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EDITORIAL 

Com ja anticipàvem a l'editorial del número anterior, amb aquest primer exemplar corresponent a 
enguany s'inicia un nou cicle a la revista «Apunts». En aquesta etapa naixent volem plasmar 
pràcticament totes les idees i inquietuds que manifestem al nostre escrit anterior. Som conscients que 
tenim una fort responsabilitat per a continuar la línia de millora i desenVOlupament de la publicació 
portada a terme pels nostres antecessors, tanmateix tenim el ferm propòsit d'afrontar un doble 
desafiament: aconseguir que la nostra revista es constitueixi en una autèntica plataforma del nostre 
pensament més qualitatiu que, alhora, contribueixi a transformar la realitat que ens envolta; i, al mateix 
temps, aconseguir que «Apunts» sigui un referent editorial obligat en l'àmbit internacional de les 
ciències de l'activitat física i l'esport. 

Per assolir aquests reptes volem elevar el nivell de qualitat dels treballs publicats, tractant de conjugar 
la validesa científica amb el valor divulgatiu i la seva rellevància intel·lectual (a la nostra àrea 
socioprofessional) amb el procés d'aplicació posterior. A tal efecte, hem endurit el procés de selecció 
dels treballs rebuts, mesura imprescindible per a poder obtenir una publicació de qualitat, prestigi i 
incidència social. En aquesta línia, fem una crida pública a tots els membres del nostre àmbit 
intel·lectual per tal que llegeixin la revista i la difonguin i, sobretot, hi participin activament amb les 
seves idees, projectes, suggerències, crítiques, ... però també, amb les seves produccions més rutilants 
que necessàriament hauran de ser inèdites, originals i rabiosament actuals. Sense la seva contribució 
desinteressada aquest projecte no seria possible. 

Per raons pressupostàries mantenim l'estructura actual de quatre números anuals, dos d'ells ordinaris 
i els altres dedicats monogràficament a un tema, en els primers contemplem sis àmbits temàtics: 
ciències aplicades a l'esport, educació física, rendiment i entrenament, activitat física i salut, gestió 
esportiva i recreació , oci actiu i turisme. En tots els números plantegem un apartat que rep el nom de 
«Miscel'lània» en la qual s'inclouen vàries seccions Fòrum «José María Cagigal», dedicat a presentar 
(en cada publicació) el treball de caràcter humanístic més rellevant que es rep a la nostra redacció; 
Tesis doctorals en la qual s'inclouen els resums d'aquestes que ens feu arribar; articles d'Opinió, per 
a promoure treballs diversos que expressin diferents parers al voltant d'una problemàtica determinada; 
i un espaci fix sobre el món de l'art titulat «L'esport en el museu». A més, s'oferiran diferents 
informacions que considerem de interès pels nostres lectors. Més endavant, volem oferir a cada número 
una entrevista a un personatge rellevant del nostre entorn sociocultural efectuada per un altre notable 
del nostre espai professional. 

Hem renovat el nostre Consell Editorial (configurat orgànicament en el Consell Assessor i en el Consell 
de Redacció) amb una acurada llista de professionals que col'laboren activament en el dinàmic procés 
d'aportar idees, proposar projectes, divulgar la nostra revista i valorar els nombrosos treballs que anem 
rebent. Gràcies a tots ells per la seva generosa ajuda. No obstant això la revista som tots, els que estem 
directament implicats en la seva gestió i els altres, sense la participació directa d'aquest segment la 
publicaciÓ seria inviable tal i com l'entenem avui. Per aquest motiu, la relació de col·laboradors que 
participen en el Consell Editorial ha de ser oberta, flexible, transparent i renovable en funció de les 
necessitats de la publicació i dels interessos dels seus lectors. 

Per acabar ens agradaria apel'lar als lectors i/o professionals de les ciències de l'activitat física i l'esport, 
a l'INEFC i altres ens socials que amparen i possibiliten l'existència de la revista, perquè amb el seu 
esforç, determinació i orgull «Apunts» es constitueixi en una eina eficaç en la difusió del nostre 
pensament i contribueixi per tant a la dignificació social i intel·lectual de l'educació física i l'esport, 
ajudant a millorar la realitat social. 

JAVIER OLIVERA BETRÀN 

Director de la revista "Apunts d'Educació Física i Esports» 
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Dossier: 
Esport i rendiment. 
Actualitat i progrés 

El monogràfic que presentem sobre l'esport intenta endinsar-se en l'estudi, actua­

lització i desenvolupament dels coneixements que posseeixen de la seva vessant 

més coneguda i espectacular: la del rendiment. 

L'esport adquireix sentit d'optimització i progrés quan es contempla sota la 

perspectiva de fer eficaç l'acció esportiva. Aquesta és la constant que ha permès 
el fet que en totes les èpoques alguns homes es destaquin i es diferenciïn de la resta 

dels seus congèneres. És per això que la demostració palpable de la seva habilitat 
esportiva ha estat aplaudida i ha estat sentida com a manifestació social gratificant 

i convenient. 

La competitivitat èticament concebuda, juntament amb la idea de cooperació 
moralment i socialment acceptades, conformem les dues cares de la mateixa 
moneda, cosa que ens pot ser útil per comprendre el benefici produït pel fet esportiu 

actual. 

El fet de competir és abans que res rendir, és a dir, el fet de ser eficaç en allò que 
sol·licita en determinats moments la nostra màxima atenció. L'esport, per defini­

ció, enfonsa les seves arrels epistemològiques en el sentit de la competició i el seu 

afany de progrés és una manifestació constant en el seu habitual enfrontament al 
concepte de quimera. 

Vivim moments d'incertesa en la conformació dels estudis d ' educació física i 
esportiva. Un nou i esperat Pla d'estudis es fa actualitat. Si bé és cert que aquest 

pla cal que doni ocasió d'incorporar al seu lloc just i adequat, a totes les manifes­

tacions, tendències, pràctiques i estudis selectius que avui guien les implicacions 

motrius de la societat moderna. Però amb la mateixa raó, sembla convenient 

advertir que la manifestació lúdica més universal és el fet esportiu i la seva més 
clara i genuïna faceta, sens dubte, és la del rendiment. Aquest, segons el nostre 
criteri, cal que sigui comunament sol· licitat com quelcom vital i inherent a la nostra 
particular àrea d'estudi i coneixement. 

El Departament de Rendiment Esportiu de l'INEFC, centre de Lleida, aglutina un 

conjunt de professors, la motivació docent i investigadora essencial dels quals 
consisteix a transmetre i generar coneixement sobre la manera de fer eficaç l'acció 

esportiva. Dediquen la seva tasca professional a l'esmentat objectiu i, fruit 

d'aquesta ocupació, neix aquest monogràfic que intenta donar a conèixer alguns 
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dels treballs en els quals el col·lectiu ha invertit part del seu temps durant els dos 
últims anys . 

S'adverteix també de l'interès d'aquests per continuar les seves investigacions i, 
sobre tot, de la seva disposició per col· laborar amb altres professionals d'àmbit 
d'estudi proper, amb la pretensió de facilitar la necessària cooperació en benefici 
mutu. 

L'exemplar s'estructura en quatre grans blocs temàtics i, tot i que posseeixen 
evidents relacions entre ells (s'intueix clarament el marcat accent interdisciplinari 
en conjugar-se esforços de departaments com el de Ciències Aplicades de l'INEFC 
de Lleida, el de Rendiment Esportiu de l'INEFC de Lleida, el de Ciències 
Biomèdiques de l'INEFC de Barcelona, el de Sistemes de l'INEFC de Lleida i 
Laboratoris com el de Valoració Mecànica de l'INEFC de Lleida), sí podem dir 
que conformem àrees de continguts diferenciats. 

Així, en el primer dels blocs es fa referència a les bases de l'entrenament esportiu 
i s'hi aporten tres treballs de característiques avaluatives: En primer lloc, tenim 
l'article a càrrec d' Assumpta Enseñat, Alfonso Blanco i Natàlia Balagué en el qual 
es descriu, des d'una perspectiva original, el cost energètic del dribling en hoquei 
sobre patins. En segon lloc, es plasmen els esforços d'Albert García-Fojeda 
Francisco Biosca i Juan Carlos Vàlios quan tracten sobre la concepció de la 
biomecànica com a eina per a l'avaluació de la tècnica esportiva. En tercer lloc, . 
la simulació de sistemes en els llançaments atlètics: una aplicació al llançament 
del pes, de Salvador Olaso i Jordi Cebolla, en el qual es realitza una aproximació 
a les premisses teòriques de la simulació i la seva possible aplicació a un cas concret 
com és el llançament del pes, modalitat essencial dels llançaments atlètics. 

En el segon bloc, ens trobem amb una sèrie de tres articles, el fil conductor dels 
quals consisteix en l'observació com a eina d'anàlisi de l'estructura del joc 
esportiu, així en l'estudi de l'estructura temporal del combat de Judo de Josep LI. 
Casterlenas i Antoni Planas, s'efectua una anàlisi de 14 combats diferents, amb la 
pretensió de descobrir]' estructura temporal d'aquests i aconseguir proposar les 
orientacions més precises en l ' organització dels entrenaments. En cap a una 
sistematització de l'anàlisi de joc. Rugbi: el joc a peu, de David Carreras i Jordi 
Solà, s'emfatitza la importància del joc a peu, primerament des d'una posició 
teòrica i posteriorment, a partir d'una metodologia observacional sòlidament 
construïda. En el treball sobre el handbol: anàlisi de quatre equips de la Bundes­
liga, de Fernando de Andrés i el seu grup de col·laboradors, es profunditza en els 
conceptes de les fases d'atac i defensa dels equips alemanys: T.H.W Kiel, V.F.L 
Gummerabach, Düsserdolf i S.G Wallau. 

En el tercer bloc, es dedica la major part de la tasca als aspectes més aplicats de 
l'entrenament esportiu i es proposen treballs, la característica comuna dels quals 
és la preocupació sobre els conceptes de la preparació física i la seva aplicació en 
certs esports -gimnàstics i de combat. En el primer d'ells, el que fa referència als 
esquemes d' acció en GRD: una proposta per a la sistematització de la preparació 
física específica, de Conxita Duran, Enrique Ballesteros i Elena García, es parteix 
de les macrocategories com a sistema aglutinador dels continguts de la preparació 
física específica de la gimnàstica rítmica. En el segon treball, el que dedica Michel 
Marina i Narcís Gusí, a ]' entrenament de la força de salt en gimnàstica artística 
femenina, es descriu el mètode usat en el control de la força a un grup de nou 
gimnastes de nivell internacional, amb edats compreses entre els dotze i els catorze 
anys i amb una mesura de cinc hores diàries d'entrenament. En tercer lloc, 
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s'observa el treball deforça i dominància lateral d'Enrique Ballesteros, Conxita 
Duran, Antoni Planas, J. López Bedoya i Mercedes Vemetta, en el qual s'intenta 
elegir d'una manera coherent, un segment corporal manual o podal que faci les 
funcions de segment de suport o impulsió en moviments on es requereix força i/o 
habilitat i precisió. En quart lloc, en el treball que sobre l'entrenament de la 
resistència en els esports de lluita amb agafada: una proposta integradora, de 
Josep LI. Castanerlas i Joan Solé, es construeixen els elements d'una filosofia 
integradora dels conceptes que sobre rendiment i preparació es plasmen en els 
esports de combat. 
En el quart i últim bloc, s'esmenten alguns dels aspectes organitzadors i de 
planificació de l'entrenament i s'hi inclouen els treballs desenvolupats sobre dues 
àrees temàtiques particulars. En el primer treball, es construeixen els mecanismes 
de la planificació de l'entrenament tècnic en la natació competitiva, en què Joan 
Solé i Alfredo Joven estableixen els criteris de l'eficàcia i la seva expressió com 
a relació entre el projecte motor i la seva execució. En el segon treball, cibemètica 
i entrenament en esports practicats en el medi natural, de Salvador Olaso i Beatriz 
Elizalde, es presta atenció a la revisió que sobre la forma d'organització de 
l'entrenament han desenvolupat els esports més consolidats i practicats en el medi 
natural. Igualment, tracten d'aproximar els conceptes de la teoria de sistemes i de 
la cibernètica als de la planificació de l'entrenament en aquesta categoria d'esports, 
incloent una exposició més concreta del piragüisme, com a esport més repre­
sentatiu d'aquesta línia d'actuació. 
Finalment, hem de ressaltar que ens resulta molt gratificant la bona disposició que 
hem trobat en tots els autors que han participat en la redacció dels diferents articles 
que en aquest monogràfic es presenten. 
El seu afany per millorar constantment fa efectiva la frase que hem considerat 
oportuna per encapçalar el número, "Esport i rendiment: actualitat i progrés". 
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Paraules clau: hockey patins, 
dribling, patinatge, cost ener­
gètic, consum d'oxigen. 

Abstract 

COST ENERGÈTIC 
DEL DRIBLING 

EN ROQUEI 
SOBRE PATINS 

The aim of the present study has been to analyze and compare the energy cost of 
dribbling in raller hockey with respect to the action of skating. 

Twelve well-trained amateur players have carried out, during five minutes at 11, 
13 and 15 kmlh, only skating and skating while they dribbled the ball with stick. 

In both cases oxygen consumption, ventilation, heart rate and subjective stress 
perception, were measured and compared. 

The energy cost rase lineally with the velocity and was higher in all cases where 
the ball was dribbled while skating (17.50 ± 0.7 mllkg.m Vs 20.40 ± 0.61 mllkg.m 
at 11 kmlh; 19.23 ±0.51 mllkg.m Vs 24.54 ±0.76 mllkg.m at 13 kmlh; 24.84 ±0.85 
mllkg.m Vs 32.44 ± 0.7 mllkg.m at 15 kmlh). The ventilation and heart rate also 
showed a similar evolution. The levels of subjective stress perception are higher 
when dribbling than skating (p<.05) and higher in both cases when the velocity 
was higher (p<.05) 

It can be concluded then that dribbling the ball white skating significantly increases 
the energy cost and perception subject to stress in respect to the action of only 
skating. 

Resum 

L'objectiu del present estudi ha estat 
analitzar i comparar el cost energètic 
del dribling en l'hoquei sobre patins 
respecte a l'acció de patinar. 

Dotze jugadors amateurs ben entre­
nats han realitzat durant cinc minuts, 
all, 13 i IS km/hora, només pati­
natge i patinatge mentre driblaven la 
bola amb l'estic. En ambdós casos, 
s'avaluaren directament i es compa­
raren consum d'oxigen, ventilació, 

freqüència cardíaca i nivell de per­
cepció subjectiva de l'esforç. Les va­
riables fisiològiques foren registra­
des mitjançant un analitzador de ga­
sos portàtil telemètric (Cosmed K2) i 
un cardiotacòmetre (Sport Tester 
PE4000). 
El cost energètic s'incrementa lineal­
ment amb la velocitat i, a més, és 
superior en tots els casos en driblar la 
bola mentre es patina (17.50 ± 0.7 
ml/kg.m vs 20.40 ± 0.61 ml/kg.m a 
11 km/h; 19.23 ± 0.51 ml/kg.m vs 
24.54 ± 0.76 ml/kg.m a 13 km/h; 
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24.84 ± 0.85 ml/kg.m vs 32.44 ± 0.7 
ml/kg.m a 15 km/h). La ventilació i 
la freqüència cardíaca mostren també 
una evolució similar. Els nivells de 
percepció subjectiva de l'esforç són 
més alts en realitzar el dribling que 
en patinar (p<.05) i, en ambdós casos, 
també més elevats com més gran és 
la velocitat (p< .05). 

Es pot concloure que el dribling de la 
bola en hoquei en patinar augmenta 
significativament el cost energètic i la 
percepció subjectiva de l'esforç amb 
respecte a l'acció de només patinar. 

Introducció 

L'hoquei sobre patins és un esport 
coHectiu de situació practicada en ins­
tal·lacions cobertes de dimensions re­
duïdes (40 x 20 m). Tal i com passa en 
altres esports d'equip, l'esforç desenvo­
lupat per un jugador depèn, bàsicament, 
de la distància total recorreguda (14.44 
± 1.83 km) i de les velocitats dels des­
plaçaments efectuats (entre 2 i 8 mIs, 
preferentment) (Aguado, 1991). A més, 
les accions tècniques i la posició corpo­
ral s'afegeixen a la despesa energètica 
dels esmentats desplaçaments, la qual 
cosa suposa una sobrecàrrega addicio­
nal a l'esforç realitzat. 

La conducció i el dribling de la bola, 
juntament amb la passada, representen 
les tasques més habituals repetides per 
part de cada jugador durant la pràctica 
de l'hoquei sobre patins. L'interès de 
conèixer l'estrés causat pels esmentats 
gestos tècnics radica en el fet que pro­
porciona indicacions concretes sobre 
la sobrecàrrega addicional imposada 
als jugadors, a part de les distàncies 
recorregudes amb diverses intensitats. 
Driblar i conduir la bola amb un estic 
en les diferents especialitats de l'ho­
quei (sobre patins, en gel, sala, sobre 
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herba) suposa una posició de flexió de 
tronc, ergonòmicament desfavorable 
per realitzar desplaçaments ràpids i ori­
ginària, en moltes ocasions, de molès­
ties de nivell de la columna vertebral 
(Reilly i Seaton, 1990). 
L'obtenció de mesures directes de l'es­
trés ocasionat per aquests gestos tècnics 
durant la pràctica de l'hoquei suposa 
grans dificultats. Això és degut a la im­
possibilitat de separar les esmentades 
accions de les que resten efectuades du­
rant els entrenaments o competicions. 
Per això, cal que els amidaments es rea­
litzin en condicions de camp, introduint 
i eliminant les esmentades accions 
d'una situació d'estabilitat en les respos­
tes de l'organisme dels jugadors. 

L'estudi de la despesa que suposa la 
realització de gestos tècnics, com la con­
ducció i dribling d'un mòbil (pilota, 
bola) ha estat estudiat en pocs esports 
(futbol: Reilly i Ball, 1984; hoquei her­
ba: Reilly i Seaton, 1980). A més, aques­
ta metodologia tampoc ha estat aplicada 
a l'estudi d'aquest gest en l'hoquei sobre 
patins. 
Per això, el propòsit d'aquesta investi­
gació ha estat ai1lar aquesta tècnica con­
creta (la conducció i dribling de la bola) 
i conèixer la seva repercussió sobre les 
funcions fisiològiques (freqüències car­
díaca FC, consum d'oxigen V02, cost 
energètic V02lvelocitati ventilació VE) 
de l'organisme dels esportistes. Per 
això, s'han comparat aquestes variables 
en patinar amb/sense conducció i dri­
bling de la bola en jugadors amateurs 
d'hoquei sobre patins quan patinen a 
velocitats diferents. 

Material i mètode 

Subjectes 
En la realització d'aquesta prova parti­
ciparen 12jugadors amateurs d'hoquei 

sobre patins, tots jugadors de camp. 
Aquests esportistes posseeixen un bon 
nivell d'entrenament, ja que porten 
com a mínim quatre anys practicant 
aquest esport durant sis hores setma­
nals i pertanyen a diferents equips de 
la la divisió catalana (n=5) i de cate­
goria juvenil (n=7). 

Els esmentats e~portistes presenten uns 
valors mitjos (x ± DE i rang) d'edat: 
17.91 ± 3.15 anys (15-24 anys), alça­
da: 171.33 ± 7.25 cm (160-175 cm) i 
pes de 67.08 ± 7.29 kg (56-80 kg). 

Procediment 
La prova consisteix en patinar durant 
cinc minuts al voltant d'un rectangle de 
20 x 10 m, format per cons separats a 
distància de 10 m. Cada esportista va 
realitzar tres proves, amb velocitats 
d' 11, 13 i 15 krn/h patinant al voltant 
del rectangle i unes altres tres, amb les 
mateixes velocitats, conduint i driblant 
una bola d'hoquei sobre patins amb 
l' estic mentre patinava. L'ordre de rea­
lització de les sis proves va ser rando­
mitzat. Les sis proves es van efectuar, 
sense escalfament previ, en el mateix 
dia de manera continuada en grups de 
dos esportistes i ambdós feien toms en 
l'execució d'aquestes. Aquesta alter­
nança permetia a cada esportista un 
descans de set minuts, aproximada­
ment, entre dues proves. 
La velocitat del desplaçament en les sis 
proves va ser controlada per senyals so­
nores emeses per un ordinador connec­
tat a un altaveu d'una cassette. Quan 
aquestes senyals sonaven, el subjecte 
calia que es trobés en un dels cons reco­
rrent una distància de 20 m durant l'in­
terval de temps transcorregut. L'esmen­
tat interval va ser controlat mitjançant el 
programa informàtic EFI (Cebolla i 
Blanco, 1994). Aquest va ser dissenyat 
d'acord amb les tres velocitats elegides 
i els temps necessaris per recórrer l'es­
mentada distància (6.545, 5.538 i 4.800 
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Figura 1. Evolució dels valors mitjans de VOz (ml/kg. min), VE (I/min) i FC(pul/min) 
a les tres velocitats en patinar sense i amb dribling 

s, respectivament) en les tres proves amb 
i sense dribling de la bola. 
Els esportistes van realitzar totes les 
proves portant l'analitzador de gasos 
portàtil telemètric Cosmed K2 (Cos­
med), així com el cinturó i trans­
missor del cardiotacòmetre Sport 
Tester PE4000 (Polar Electro, Kem­
pele, Finlandia) que van registrar i 
memoritzar les variables VE (l/min), 
V02 (ml/kg·min) i FC (pul/min) a 
intervals de 15 s. 
Els nivells de percepció de l'esforç 
van ser avaluats subjectivament pels 
esportistes immediatament en acabar 
cada una de les sis proves segons 
l'escala proposada per Borg (1970). 
Les proves es van dur a terme en una 
instaHació específica d'hoquei sobre 
patins amb el ferm format per rajoles. 

Anàlisi estodístico de les dodes 
Les dades han estat tractades mit­
jançant procediments d'estadística 
descriptiva i d'anàlisi de la variància 
amb programa informàtic SPSSPC+. 
Els resultats d'estadística descriptiva 
s'expres~en mitjançant la mitjana arit­
mètica (x) ± desviació estàndard (DE) 
i el rang (valors mínims i màxim). La 
comparació entre les mitjanes ha estat 
realitzada mitjançant One-way, amb 
un nivell de significació elegit de p 
<.05. 

Resultats 

Voloració globol 
En l'anàlisi de l'evolució de les varia­
bles en cada prova s'observa l'existèn­
cia d'una fase d'increment ràpid dels 
valors, seguida d'una fase d'estabi­
lització d'aquests (fig. 1). La fase 
d' adaptació dura entre 15 i 90 s i ten­
deix a ser més llarga com més elevada 
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és la intensitat. La FC no mostra l'es­
mentada fase a 11 km/h amb i sense 
dribling i a 13 kmlh sense driblar la 
pilota. La FC inicial en totes les proves 
és bastant elevada, al voltant de 120 
pol/min, encara que durant el període 
de descans baixava fins a valors de 
70-80 pul./min. 
Durant la fase d'estabilització, els va­
lors de les variables es mantenen pràc­
ticament constants dins a la finalització 
de la prova. 

Intensitat 
La comparació del V02 en l'estat es­
table en les tres velocitats (fig.2) per­
met observar el seu increment amb 
l'augment de velocitat, amb i sense 
dribling. Les diferències entre les es­
mentades velocitats són estadística­
ment significatives (p< .05). El ma­
teix succeeix per a les restants varia­
bles (FC i VE), excepte entre les ve­
locitats baixes (lI i, 13 km/h) sense 
driblar per a la FC i entre ambdues 
velocitats amb i sense dribling per a 
la ventilació. 

Diferències amb i sense dribling 
Quan comparem l' evolució de les va­
riables fisiològiques en el temps i amb 
la intensitat en patinar amb i sense dri­
bling, s'aprecia un patró similar, però 
sempre superior en el segon cas. 
A nivell del V02 (fig. 2), el fet de 
driblar la pilota suposa un major con­
sum energètic que només patinar, apro­
ximadament uns 5-7 ml/kg·min, di­
ferència que s'incrementa amb 
l'augment de la velocitat. Les diferèn­
cies són estadísticament significatives 
(p<.05) en les tres velocitats durant la 
major part de temps de durada de cada 
prova. 
El cost energètic, de la mateixa manera 
que el V02 també augmenta significa­
tivament amb l'elevació de la velocitat 
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Velocitat Despesa energètica Despesa energètica 

(km/h) patinar (mVkg.m) dribling (mVkg.m) 

11 17.50±O.70 20.40±O.61 

13 19.23±O.51 24.54±O.76 

15 24.84±O.85 32.44±O.70 

Taula 1. Valors mitjans ± DE de la despesa energètica (mlfkg.m) del patinatge sense i amb dribling 
a les tres velocitals realitzades 

Velocitat PSE PSE 
(km/h) patinatge dribling 

11 1.08±O.28 2.58±1.24 

13 2.25± 1.42 3.33±1.07 

15 3.00±1.04 4.75±1.21 

Taula 2. Valors mitjans ± DE de la percepció subjectiva de l'esfor¡ (unitals arbitròries) del patinatge sense i amb dribling 
a les tres velocitals realitzades 

quan es dribla la pilota (vegeu taula I). 
També és més elevat quan es patina 
driblant la pilota que quan es realitza 
només l' acció de patinar (vegeu taula 
I). Les diferències són estadísticament 
significatives (p<.05) entre les tres ve­
locitats i entre el patinatge amb i sense 
dribling en totes les velocitats. 

Respecte a la ventilació (vegeu fig . 2), 
també s'observa un major estrés del 
sistema respiratori quan es dribla la 
pilota, amb valors de 10-20 l/min més 
elevats que quan es patina sense dri­
bling. Les diferències són també esta­
dísticament significatives en tots els 
casos i més elevades com més gran és 
la intensitat. 

La FC (vegeu fig. 2), igual que les 
anteriors variables, és superior en 
unes 20 pul/min, aproximadament, 
quan es patinar driblant la pilota. Les 
esmentades diferències també són es­
tadísticament significatives i es man­
tenen constants amb l'increment de 
la velocitat. 
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La percepció subjectiva de 1'esforç 
(PSE), avaluada segons l'escala de 
Borg, és superior quan es dribla la pi­
lota que quan es patina, i així les di­
ferències són estadísticament signifi­
catives (p <.05) en tots els casos (vegeu 
taula 2). Els valors també són més ele­
vats a mesura que la velocitat és més 
alta. Les diferències són estadística­
ment significatives (p <.05) en tots els 
casos, excepte a 11 km/h i 13 km/h 
quan es dribla la pilota i, entre 13 km/h 
i 15 km/h quan es patina. 

Discussió 

El fet de driblar la pilota suposa més 
estrés en l'organisme que patinar sen­
se efectuar la conducció i el control 
d'aquesta. L'esmentat estrés es re­
flecteix en l'augment de les variables 
fisiològiques analitzades (FC, VE i 

V02) i, com a conseqüència, en l'in­
crement de la despesa energètica. A 
més, l'esmentat cost energètic s'ele­
va a mesura que augmenta la veloci­
tat del desplaçament patinant. També 
la percepció subjecti va de l'esforç és 
més elevada quan es dribla la bola 
que quan es patina només i, de la 
mateixa manera, s'eleva amb 
l'augment de la velocitat. 
La diferència entre ambdues situa­
cions podria explicar-se en base a la 
postura adoptada i a la realització del 
propi gest tècnic. Aquest obliga a la 
sol ·licitació activa dels músculs de 
les extremitats superiors, que gairebé 
no intervenen quan es patina sense 
dribling de la pilota, perquè no es 
porta estic. 

La postura inclinada cap endavant 
també obliga a la participació de més 
grups musculars (especialment a ni­
vell de la regió dorsal i dels braços). 
Aquesta posició es fa més evident 
com més elevada és la intensitat, la 
qual cosa fa augmentar exponencial­
ment el cost energètic. També en ho­
quei, però sobre herba, Reilly i Sea­
son (1990) consideren que el cost 
energètic més elevat del dribling pot 
ser explicat per factors lligats a la 
postura i parcialment per l' exercita­
ció dels braços quan s'usa l'estic. 

Els nivells de percepció de l'esforç 
més elevats esmentats durant el dri­
bling són deguts més factors asso­
ciats amb molèsties de la columna 
vertebral que a les repercussions me­
tabòliques de l'esforç. La posició del 
tronc inclinada cap endavant utilitza­
da en hoquei provoca un escurçament 
de la columna vertebral de 0.4 
mm/min, cosa que confirma la sobre­
càrrega espinal imposada per la pràc­
tica d'aquestes modalitats esportives 
(Reilly i Season, 1990). La falta d'un 
escalfament previ abans de la rea­
lització de les proves també va poder 
ser un factor que ajudés a causar mo-
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lèsties a l'esquena, especialment si la 
primera prova estava realitzada amb 
la velocitat més elevada. 

L'evolució en el temps de cadascuna 
de les proves mostra les fases típi­
ques de les proves d'esforç de tipus 
quadrangular, amb una fase d'adap­
tació inicial i una altra fase estable. 
La fase d'adaptació és curta per la 
baixa intensitat de les càrregues apli­
cades. Les FC inicials elevades po­
den ser degudes a l'estrés emocional 
o en considerar-se la FC dels 15 s 
inicials de la prova. Durant la fase 
estable es mantenen pràcticament 
constants les variables fisiològiques, 
cosa que indica intensitats submàxi­
mes que no ocasionen una fatiga im­
portant en els esportistes. La resposta 
orgànica es manté similar en tots els 
subjectes quan realitzen les sis pro­
ves. 

La realització del dribling amb les 
velocitats previstes va suposar certes 
dificultats en alguns subjectes per 
mantenir el ritme de les senyals sono­
res. Això succeeix especialment en la 
part inicial de la prova fins a aconse­
guir l'adaptació al ritme imposat. 

Encara que els jugador d'hoquei no 
patinen de forma continuada durant 
els entrenaments i les competicions, 
per tal d'avaluar el cost energètic de 
la tasca tècnica elegida calia intro­
duir i eliminar l'esmentada acció 
d'una situació estable per part dels 
jugadors. Per tal d'aconseguir l'es­
mentada estabilitat es va elegir una 
velocitat de patinatge uniforme en 
cada prova, amb un rang conforme a 
les possibilitats dels esportistes. Les 
esmentades velocitats van ser selec­
cionades en base a l'estudi d' Aguado 
(1991), que indiquen velocitats habi­
tuals durant les competicions 
d'aquest esport compreses entre un 
rang de 7.2 i 28.8 km/h. 

Durant el present estudi, tot i que es 
va controlar la velocitat del desplaça-
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ment per tal que fos uniforme durant 
cada prova, malgrat tot, no es va exi­

gir un ritme de dribling de la pilota 
amb l'estic predeterminat. L'esmen­
tat ritme era elegit de manera volun­
tària per part de cada esportista. Això 
pot introduir una certa variabilitat en 
el cost energètic de la tasca, en funció 
del diferent nombre de cops efectuat 
sobre la pilota per part de cada juga­
dor. També el nivell tècnic de cada 
esportista podria influir sobre la des­
pesa d'energia en realitzar ambdues 
tasques (patinar i driblar), en base al 
domini de les esmentades tasques, 
com a resultat de la seva experiència 

en la pràctica d'aquest esport. 

Investigacions fisiològiques prèvies 
(Reilly i Seaton, 1990) assenyalen 
que la càrrega imposada pel dribling 
de la pilota d'hoquei herba en tapís 
rodant en tres velocitats diferents, 
també incrementa la despesa ener­
gètica en 15-16 kJ/min, cosa que su­
posa al voltant d'un 15% del V02 
màxim i de la FC màxima. Aquests 
increments són superiors als que van 
trobar Reilly i Ball (1984) quan es 
dribla la pilota en futbol. L'incre­
ment mitjà ocasionat per la realitza­
ció del dribling en futbol, amb inde­
pendència de la velocitat, va ser de 
1.24 Kcal/min, i oscil·lava entre 7.2 i 
10.8% més elevat. A més, la transició 
aerobicoanaeròbica succeïa a tres ve­

locitat8 menys elevades quan es dri­
blava la pilota que quan es realitzava 
carrera només. 

Malgrat tot, ambdues experiències 
van ser realitzades en un tapís rodant 
i s'utilitzava el gest tècnic de la ca­
rrera i amb velocitats de desplaça­
ment diferents. Lògicament, el tipus 
de desplaçament efectuar (patinatge 
contra carrera) i les accions tècniques 

realitzades (dribling de la pilota amb 
els peus contra el dribling de la pilota 
amb l'estic a les mans) poden expli-

car les diferències enter ambdues ex­
periències. 

En aquestes experiències, igual que 
en el present estudi, quan es compara 
la realització d'un desplaçament exe­
cutant una tasca tècnica amb la sim­
ple locomoció, sempre s'observa un 
increment del cost energètic en el pri­
mer cas. De la mateixa manera que es 
va apreciar una elevació de la despe­
sa energètica amb l'augment de la 
velocitat. També amb l'augment de 
la intensitat es va produir un major 
cost d'energia en el dribling de futbol 
i de hoquei sobre herba. 

Del present estudi es desprèn la ne­
cessitat d'efectuar un adequat i previ 
escalfament abans de patinar ajupit 
per evitar molèsties que ocasiona a 
nivell de la regió dorsolumbar de 
l'esquena. També hauria de conside­
rar-se en els entrenaments que el fet 
de realitzar exercicis amb estic i pilo­
ta són més específics a nivell tècnic i 
que, a nivell fisiològic i metabòlic, 
provoquen adaptacions més sem­
blants a les requerides en la competi­
ció. L'exercici patinant dret i sense 
estic i pilota suposa un menor esforç 
energètic, per la qual cosa les altres 
activitats, com la carrera, que supo­
sen un major V02 (Wallick, 1994) 
podrien ser utilitzades per incremen­
tar d'una manera més favorable la 
condició cardiorespiratòria dels es­
portistes. Així mateix, en tasques 
d'entrenament tècnic realitzades amb 
gran velocitat i repetides de manera 
freqüent, l'alta intensitat exigida pot 
veure' s alterada per la càrrega extra 
que suposa la pròpia realització dels 
gestos tècnics addicionals al pati­
natge ràpid. Per això, l'esforç rea­
litzat pel esportista pot ser subestimat 
si només es considera el temps, la 
distància i la velocitat usats en l'acció 
del patinatge, si no es considera el 
tipus de tasca tècnica efectuada du­
rant aquest. 
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En conclusió, aquest estudi indica que 
el dribling en hoquei sobre patins im­
posa una sobre càrrega fisiològica so­
bre el patinatge normal. Seria necessari 
realitzar noves investigacions per 
conèixer les repercussions que ocasio­
na l'utilització de diferents tipus de 
patins (en línia i convencional de vuit 
rodes) o del tipus de desplaçament (la­
teral, enrera, incloent parades i canvis 
de direcció i ritme) sobre la despesa 
d'energia en hoquei sobre patins. Així 
mateix, hauria d'avaluar-se en cost 
energètic d'altres gestos tècnics uti­
litzats en aquest esport (passada, tir, 
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intervencions del porter), que afe­
geixen una despesa extra d'energia al 
que s'ocasiona pel desplaçament o po­
sicionament realitzats pels esportistes. 
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LA BIOMECÀNICA, 
UNA EINA PER A 

L' AVALUACIÓ DE 
LA TÈCNICA ESPORTIVA 

Abstract 

This work grew as a result of the importance of sports results in various fields 
of life, and the dif.ficulty, ever greater, to better records. One of the possibilities 

of bettering the results is to increase the mechanical efficiency of the gestures 
in different sporting specialities, that is to say, to perfect the technique. For this 
we suggest the use of biomechanics as a use ful tool, which together with the 
knowledge associated with it and the instrumental techniques used, will permit 
us to evaluate and propose alternatives to certain motor actions. The identifi­

cation and the knowledge of the variable mechanics that take part in the 
sporting technique results are the first step in what also must take part 
biomechanics and technicians so as later to use instrumental techniques which 
allow us to measure these variables. 
The techniques of the measurements presented are divided into: indirect -photo­
grammetry- and direct -electromyography, strength platforms and photosensi­
tive cells- ofwhich we give a brief description. 

Resum 

El treball neix de la importància que 
tenen els resultats esportius en diver­
sos àmbits de la vida i de la dificultat, 
cada cop més gran, per millorar les 
marques. Una de les possibilitats per 
a la millora dels resultats és augmen­
tar l'eficàcia mecànica dels gests que 
intervenen en les diferents especiali­
tats esportives, en definitiva, depurar 
les tècniques. Per això, es planteja 
l'ús de la Biomecànica com a una 
eina útil, la qual, juntament amb els 

coneixements associats a la mateixa 
y les tècniques instrumentals que em­
pra, permetrà avaluar i proposar al­
ternatives a certes accions motores. 
La identificació i el coneixement de 
les variables mecàniques que interve­
nen en el resultat de la tècnica espor­
tiva són el primer pas en el que tenen 
que intervenir biomecànics i tècnics 
per a, posteriorment, emprar les tèc­
niques instrumentals que permetin 
mitjançar aquestes variables. 
Les tècniques de mesura presentades 
són dividides en: indirectes -la foto­
grametria- i directes ---electromio-
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grafia, plataformes de força i cèl·lules 
fotosensibles- de les quals s'ofereix 
una breu descripció. 

L'esport és considerat com un dels 
fenòmens socials més importants del 
segle XX i l'Olimpisme, en una clara 
mostra d'aquesta afirmació. Les olim­
píades, entre altres coses, han estat i 
estan sent utilitzades per mostrar una 
determinada imatge del món de molts 
països i inclús d'altres governs, ja que 
uns bons resultats esportius s'associen 
a benestar social, pau, progrés, desen­
volupament, etc. Aconseguir bons re­
sultats esportius en una Olimpíada re­
sulta cada cop més difícil, atès que els 
nivells de marques es van superant i, en 
algunes disciplines esportives, ens tro­
bem cada cop més a prop dels límits 
humans. 

La millora dels resultats cada cop està 
més condicionada a la millora dels pa­
ràmetres antropomètrics dels esportis­
tes, millores de tipus biològic sobretot 
relacionades amb la força muscular i 
millores de tipus tècnic, a més del con­
trol d'altes variables, com les psico­
lògiques. 

Les millores de tipus antromomètric 
dels esportistes van lligades a la se­
lecció de talents i a les millores evo­
lutives de l'espècie humana i poc es 
pot fer per produir aquests canvis en 
els esportistes. 

Les millores de tipus biològics depe­
nen de les adaptacions que realitza el 
cos humà als estímuls als quals està 
sotmès mitjançant les càrregues d'en­
trenament i aquestes càrregues cada 
cop tenen major volum i intensitat, per 
la qual cosa l' aparell locomotor es tro­
ba quasi al límit de les seves possibili­
tats suportant un gran estrès que, a 
vegades, desencadena lesions de dife­
rents tipus per sobrecàrrega. El do­
patge és un altre camí per produir can­
vis biològics en l'organisme humà que 
permeten millorar els resultats espor-
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tius, però, com és sabut, és una pràctica 
prohibida legalment i èticament i sobre 
la qual cada cop s'exerceixen més con­
trols que inclús han provocat un estan­
cament i retrocés en algunes marques 
esportives. 

Les millores en la tècnica estan condi­
cionades al descobriment de noves so­
lucions motrius a uns problemes deter­
minats d'un marc reglamentari. Això 
significa noves maneres d'executar 
una acció determinada, o bé la millora 
en l'eficàcia mecànica dels moviments 
que en l'actualitat s'estan realitzant. 

Com s'ha expressat anteriorment, so­
bre els paràmetres antropomètrics poc 
es pot fer, que no sigui la selecció 
d' esportistes que ja tinguin unes carac­
terístiques determinades o que puguin 
arribar a tenir-les per la seva determi­
nació genèrica. Per arribar a assolir 
millores en la tècnica existeix una eina 
que està ajudant en l'actualitat a aques­
tes finalitats, però que segur que en un 
futur immediat serà determinant per 
això; aquesta eina és la Biomecànica 
que també és utilitzada entre altres co­
ses per a l'estudi i prevenció dels me­
canismes lesionals. 

Per tal de situar la biomecànica com 
una eina en el camp de la motricitat 
humana, és necessari establir bases 
conceptuals ja que la biomecànica ha 
estat definida per diferents organismes 
i personalitats, i cadascuna d' aquestes 
definicions té una marcada orientació 
segons els definidors. A continuació 
algunes d'aquestes definicions: 

L'Associació Americana d'Enginyeria 
Mecànica, al 1972 definia la biome­
cànica com: 

Un estudi del cos humà com un 
sistema sota ds conjunts de lleis: 
les lleis de la mecànica newtonia­
na i les lleis biològiques. 

La Societat Ibèrica de Biomecànica, al 
1978 ho feia com: 

Un estudi de les forces actuants i/o 
generades pel cos humà i sobre els 
efectes d'aquestes forces en els 
teixits o materials implantats en 
l 'organisme. 

I l'Institut de Biomecànica de Valèn­
cia, al 1992 ho feia de la següent ma­
nera: 

Un conjunt de coneixements inter­
disciplinaris generats a partir 
d'utilitzar, amb el suport d'altres 
ciències biomèdiques, els coneixe­
ments de la mecànica i diferents 
tecnologies en, primer l 'estudi del 
comportament dels sistemes bio­
lògics i en particular del cos 
humà, i segon, en resoldre els pro­
blemes que li provoquen les dife­
rents condicions a les quals pot 
veure ' s sotmès. 

D'aquestes definicions es pot extreure 
que la biomecànica estudia des del punt 
de vista de la mecànica el moviment 
dels éssers humans i per tant, l'aparell 
locomotor. L'esport és moviment i per 
tant, l'estudi del moviment de l'aparell 
locomotor durant la pràctica esportiva 
és un àrea d'estudi que li correspon a 
la biomecànica esportiva. 

La biomecànica esportiva pot ser al se 
tom classificada en biomecànica inter­

na, que és la part encarregada de l'es­
tudi de les sol·licitacions mecàniques a 
què es veuen sotmesos els diferents 
teixits, i les conseqüències d'aquestes 
sol· licitacions sobre aquests, i la bio­

mecànica externa que estudia els can­
vis en les posicions espacials al llarg 
del temps,.dels diferents segments cor­
porals, en definitiva l'anàlisi de les di­
ferents tècniques esportives amb la fi­
nalitat d'optimitzar-les. La biomecàni­
ca interna i externa tenen una incidèn­
cia directa sobre el gest esportiu i el 
resultat d'aquest i, conseqüentment so­
bre la seva patologia, la seva prevenció 
i el seu tractament. 

Segons el que s'ha enunciat amb ante­
rioritat, la biomecànica externa i la bio-
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mecànica de les tècniques esportives 
podria dir-se que és el mateix quan es 
referència la biomecànica esportiva. 

Quin paper juga la biomecànica en 
l'esport d'alt rendiment? La resposta 
pot ser molt senzilla i ja s'ha donat: el 
fet de millorar la tècnica esportiva amb 
la finalitat d'optimitzar-la i evitar le­
sions per sobrecàrrega corregint l'ori­
gen d'aquestes. El problema és que 
això que conceptualment és molt sen­
zill, en la realitat resulta molt difícil de 
portar a la pràctica. La següent pregun­
ta per respondre seria aquesta: què és 
necessari per posar en pràctica el que 
en teoria resulta senzill? La resposta és 
treball en col·laboració entre els tèc­
nics esportius i eIs biomecànics que 
treballen en el laboratori. Entre amb­
dós han d'identificar les variables que 
determinen el resultat esportiu en una 
determinada tècnica, mesurar-les i in­
troduir modificacions necessàries en 
els processos d'entrenament per veure 
les respostes a aquestes modificacions. 
També resulta necessari l'establiment 
de bases de dades àmplies sobre es 
patrons mecànics d'execució de les di­
ferents tècniques esportives que per­
metin realitzar anàlisis comparatives 
entre eIs resultats i els obtinguts per 
qualsevol esportista. 

Hay (1980) va identificar alguns dels 
paràmetres mecànics que determinen 
el resultat en certes tècniques esporti­
ves (fig. 1), sobre tot d'especialitats 
d'atletisme, perquè aquestes tècniques 
són considerades com a habilitats es­
portives, però en altes el resultat no 
depèn primerament de les variables de 
tipus mecànic i és en aquestes especia­
litats on la biomecànica té molt menys 
a aportar per a la millora dels resultats 
esportius. 

Per poder portar a terme amidaments 
de paràmetres mecànics de les tècni­
ques esportives resulta necessari la uti­
lització d'equipaments més o menys 
sofisticats amb els quals compten els 
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Figura 1. Paràmetres que determinen el resultat en llançament de disc 

laboratoris de biomecànica. Fins a da­
tes molt recents, el fet de referir-se a 
aquests centres era com parlar d'uto­
pies o de països amb un gran desenvo­
lupament tecnològic, però afortunada­
ment, els laboratoris al nostre país, avui 
són una realitat que ha vingut de la mà 
de l'educació física i l'esport, i en al­
guns casos, de la medecina. El coneixe­
ment extensiu de les característiques i 
usos més freqüents d'aquests equips 
pot ser un pas més en l'atansament de 
la biomecànica als tècnics esportius. 
Les variables o paràmetres, que s'han 
esmentat anteriorment, poden ser me­
surades de dues maneres: els mesura­
ments indirectes i els mesuraments di­
rectes. 

Mesuraments indirectes 

Pràcticament la totalitat de les anàlisis 
d eles tècniques esportives realitzades 
durant la competició -que és la situa­
ció més real pe a aquests tipus d'estu-

di-, s'han realitzat per mitjà de mesu­
raments indirectes de pel·lícules de ci­
nema o vídeo preses de les competi­
cions. Les dades obtingudes d'aquest 
tipus d'anàlisi són quasi exclusivament 
de tipus cinemàtic i estan referides a la 
biomecànica externa. També es podria 
arribar a realitzar diferents valoracions 
de dinàmica pel mètode invers, però 
aquests són difícils d'aconseguir amb 
una bona fiabilitat. Els mesuraments 
indirectes es realitzen normalment per 
mitjà de la fotogrametria. 

Fotogrametria 

Segons el tipus de moviment i les va­
riables a estudiar, es realitzen anàlisis 
en dues o tres dimensions. Quan el 
moviment que s'ha d'analitzar es pot 
localitzar en un pla, es pot usar l'anàlisi 
bidimensional amb l'ajut d'una sola 
càmara de vídeo o de cinema, i un 
sistema de referències pla per establir 
les escales. Aquestes anàlisis aporten 
una informació interessant en molts ti­
pus de moviment i no requereixen més 
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tecnologia en alguns casos que la 
càmara de vídeo o cinema i un televisor 

o projector per poder realitzar mesura­

ments i transformacions d'escala. En 

altres casos, es pot requerir l'ajut de la 

informàtica per facilitar processos de 

presa de coordenades o digitalització 

de diferents punts corporals i càlculs a 
realitzar. Existeixen en el mercat 

equips i programes per a aquesta fina­

litat, però aquests també es poden 

dissenyar, muntar i programar en fun­

ció de les necessitats de cadascun, ate-
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sa la seva senzillesa. Amb aquest tipus 
d'anàlisi es poden calcular: posicions, 
trajectòries, velocitats i acceleracions 
lineals i angulars de punts i segments 
corporals. 

Quan es requereix informació més 
completa del moviment perquè aquest 
es realitza en diferents plans espacials, 
és necessari recórrer a l'anàlisi tridi­
mensional, per a la qual cosa es reque­
reixen al menys dues càmares de vídeo 
o cinema i un sistema de referències 
espacial per realitzar les filmacions. 

Aquest tipus d'anàlisi posseeix una 
major complexitat pel fet que ha de 
realitzar,la calibratge espacial a partir 
de les coprdenades planes de la filma­
ció d'un ,objecte control amb cadascu­
na de les dues càmares i les mesures 
reals d'aquest objecte. Per fer això 
s'utilitza l'algoritme matemàtic D.L.T. 
(Abdel-Aziz i Karara, 1971). Aquests 
tipus d'anàlisis requereixen equips i 
programes informàtics especialitzats. 
Els equips consten de material de fil­
mació que contenen, al menys, dues 
càmares amb els seus corresponents 
trípodes i un sistema de referència per 
a l'extracció i el tractament de dades 
que consta al menys d'un ordinador, un 
magnetoscopi o sistema de projecció, 
si s'utilitza el cinema, un sistema de 
digitalització i un programa que tracti 
totes les dades. En el mercat existeixen 
diferents paquets informàtics per a 
aquesta finalitat, entre els quals val la 
pena de destacar alguns d'ells: Biome­
ca (desenvolupat pel Departament 
d'EF de la Universitat de Granada), 
Cine 3-D-IBV (desenvolupat per l'Ins­
titut de Biomecànica de València), Or­
tobios (desenvolupat per la Universitat 
de Saragossa), KWON3D, Peek Per­
formance, Ariel, Elite, etc. Un cop ob­
tingudes les coordenades 3D dels punts 
a analitzar, es procedeix al càlcul de 
tots els paràmetres cinemàtics lineals i 
angulars, amb la qual cosa obtenim la 
informació espacial i temporal com­
pleta de com s'ha realitzat un determi­
nat moviment o gest esportiu. 

Mesuraments directes 

Són les que es realitzen directament de 
l'individu quan aquest fa una determi­
nada acció. Són mesuraments amb un 
alt grau de fiabilitat, però amb el greu 
inconvenient que en molts casos s'ha 
d'instrumentar el subjecte, amb la qual 
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cosa es pot distorsionar el seu movi­
ment. En altres casos, els mesuraments 
es realitzen en situació de laboratori,ja 
que els reglaments de competicions no 
permeten la instal·lació de certs equi­
paments durant aquestes. Els mesura­
ments directes més freqüentment uti­
litzats fan referència a Electromiogra­
fia, a plataformes de forces i a cèl·lules 
fotosensibles. 

Electromiografia 
L'estudi de la funció muscular a través 
de la investigació del senyal elèctric 
generat pels músculs és el que s'ano­
mena Electromiografia o E.M.G. Com 
ja se sap, els músculs generen un po­
tencial d'acció muscular que pot ser 
registrat mitjançant diferents tipus 
d'elèctrodes: d'inserció (agulla i filfer­
ro) i de superfície. 
Els potencials d'acció muscular estan 
íntimament relacionats amb les ten­
sions que desenvolupen les fibres mus­
culars i, al seu tom, amb la forma que 
els músculs exerceixen sobre les seves 
insercions. 
El tipus d'EMG, usada en biomecàni­
ca, és de superfície i posseeix l'avan­
tatge de no ser de tipus invasiu, però 
que també té algunes limitacions, com 
el fet que els músculs estudiats han de 
ser superficials, ja que el potencial 
d'acció registrat per aquest tipus 
d'elèctrodes és el que passa cap a la 
pell, i no es registra quan la profunditat 
del múscul és de més de 20 mm. 
Els senyals registrats poden ser emma­
gatzemats en diferents formats mag­
nètics i posteriorment són tractats. El 
tractament d'aquests senyals és diferent 
en funció del tipus d'anàlisi, si bé el més 
comú en el nostre àmbit és el filtrat i 
integració del senyal per a la realització 
d'anàlisis temporals, per calcular el va­
lor mitjà del senyal durant els períodes 
establerts, valor que ve donat en unitats 
de microvolts per segon. Atesa la difi­
cultat de valoracions totalment quantita-
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tives dels senyals electromiogràfics, 
amb freqüència es realitzen valoracions 
qualitatives basades en el Sistema 
IDANCO (Claris et al., 1988). 

L'EMG permet conèixer quins són els 
músculs que participen en una determi­
nada acció i la intensitat amb què ho 
realitzen. L'EMG també s'utilitza en 
treballs relacionats amb la resposta 
muscular al cansament, conductivitat 
nerviosa, etc. 

Les anàlisis electromiogràfiques en 
biomecànica, normalment van ac om-

panyades d'altres tipus d'anàlisis com 
els dinamomètrics i cinemàtics, que es 
realitzen de manera sincrònica i facili­
ten l'establiment de relacions causa­
efecte en el moviment. 

Plataformes de forces 
Les plataformes dinamomètriques 
són un instrument de precisió dissen­
yat per al mesurament de les forces 
que s'exerceixen contra elles. Les 
forces exercides es poden descom­
pondre en els seus components de 
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direcció (vertical, anterior-posterior i 
transversal). El coneixement de la 
magnitud, la direcció i el punt d'apli­
cació permeten calcular moltes altres 
variables mecàniques que intervenen 
i ajuden a descriure el moviment. 

Aquest equipament té innumerables 
aplicacions, però possiblement el 
moviment en què s'ha utilitzat més en 
biomecànica ha estat per a l'estudi de 
la marxa humana, cosa que ha permès 
obtenir un patró de moviment per a la 
marxa normal i per a diferents disc a­
pacitats relacionades amb l'aparell 
locomotor. Diferents estudis relacio­
nats amb l'equilibri humà també han 
utilitzat aquest instrumental com a 
mitjà d'avaluació, com també d'al­
tres moviments com la carrera, els 
salts i els llançaments. 

Un cop mesurades les forces exercides 
sobre les plataformes, amb càlculs i 
models mecànics més o menys sofisti­
cats es poden establir aproximacions 
de les forces actuants en diferents arti­
culacions del cos humà, per a l'estudi 
de les sol·licitacions mecàniques a què 
es veuen sotmeses les diferents estruc­
tures anatòmiques. 
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CèHules fotosensibles 
Les cèl·lules fotosensibles ens perme­
ten realitzar mesuraments del temps 
amb una gran precisió, fet que unit al 
coneixement de la distància entre elles 
ens proporciona el mesurament de ve­
locitats i acceleracions en diferents 
moviments. 
Aquest sistema de mesurament és 
d'una gran senzillesa tecnològica i té 
un cost molt baix, amb la qual cosa 
cada cop és més utilitzat en la valoració 
de les tècniques esportives en què els 
paràmetres de velocitat i acceleració 
són determinants en el rendiment. 
Les cèl·lules fotosensibles també són 
utilitzades per al mesurament dels 
temps de reacció i per al control de la 
variable velocitat en diferents dissenys 
experimentals. 
L'instrumental ressenyat i altres equipa­
ments que es podrien afegir, només ser­
veixen per mesurar variables cinemàti­
ques i dinàmiques i és a partir d'aquí on 
l'investigador, el tècnic esportiu i el 
metge, segons el cas, amb els seus 
dissenys experimentals han d'intentar es­
tablir relacions causa-efecte per introduir 
modificacions en els processos d'entrena-

ment que intentin millorar els resultats 
esportius o proposar mesures preventi­
ves que puguin evitar certes lesions o, si 
més no, disminuir-les al màxim. 
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.I: 
LA SIMULACIÓ DE SISTEMES 

EN ELS LLANÇAMENTS ATLÈTICS: 
UNA APLICACIÓ 

AL LLANÇAMENT DE PES 

Abstract 

The approach ofthis present article could be included in systemics as methodology 
of scientific intervention, using formal means for the knowledge of reality. 
For some, systemics provides a reliable field for methodological application 
-understood as scientific method- andfor others -the more speculative- tries 
to find all kinds of similarities between systems, omitting all mathematical forma­
lism and paying more importance to the richness of ordinary language. In both 
groups, we establish the scientific concept ofmetaphor. 
In our case, systemics -their dynamic part- are built up as a tool of analysis and 
prediction ofthe behaviour ofthe system object ofthe study. In this way we try to 
propound the bases of a future and more profound simulation of applied system. 
From this point of view we ha ve based our study. In it, we hope to know the 
probable length of a shot putt, starting from the application of selected battery 
of field tests. To help this objective, we ha ve made an informatic pro gram to 
help the automatic calculation of the various factors and the simulation of the 
results. 

Resum 

L'enfocament que persegueix el pre­
sent article s'insereix en la sistèmica 
com a metodologia d'intervenció cien­
tífica, la qual utilitza mitjans formals 
per al coneixement de la realitat. 
Per a uns, la sistèmica proporciona un 
camp abonat per a l'aplicació meto­
dològica -entesa com a mètode 
científic- i per altres -aquells més 
especulatius- pretén trobar tot tipus 
de similitud entre sistemes prescin­
dint de tot formalisme matemàtic i 
donant més importància a la riquesa 
del llenguatge ordinari. En ambdues 

es fa patent el concepte científic de 
metàfora. 

En el nostre cas, la sistèmica -la 
seva part dinàmica- es construeix 
com a una eina d'anàlisi i predicció 
del comportament del sistema objec­
te d'estudi. D'aquesta manera, inten­
tem proposar les bases d'una futura i 
més profunda simulació de sistemes 
aplicats. 

Des d'aquesta perspectiva hem situat 
l'estudi. S'hi pretén conèixer la lon­
gitud probable de llançament d'un 
llançador de pes, a partir de l'aplica­
ció d'una bateria selectiva de tests de 
camp. Per afavorir aquest objectiu, 
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s'ha creat un programa informàtic 
que facilita el càlcul automàtic dels 
diversos factors i la simulació dels 
resultats . 

Introducció 

La simulació de sistemes representa en 
l'actualitat una tècnica apropiada, amb 
un alt índex de fiabilitat per compren­
dre les possibilitats evolutives 
dinàmiques d'un sistema donat. 

L'evolució de tot sistema, com a ens 
complexa que és, dependrà, en princi­
pi, de les possibilitats evolutives que 
posseeixin els elements constituents 
d'aquest. 

El fet de simular, així doncs, és fer 
"com si ... ", és a dir, poder arribar a 
predir, preveure, anticipar-se a les 
possibilitats dinàmiques del sistema. 
En realitat, la simulació no és més que 
una ficció de la qual aprofitarem la seva 
virtualitat i traurem conseqüències que 
ens puguin ser útils en l'acció real. 

La ciència de sistemes dinàmiques ha 
ofert i ofereix, a partir de la simulació, 
múltiples coneixements sobre com va 
a comportar-se un sistema en la seva 
evolució temporal. L'economia, la me­
teorologia, la tecnologia de sistemes i 
la pròpia estratègia de la guerra tenen 
gran quantitat de simulacions realitza­
des en sistemes informàtics, en base a 
les quals els experts decideixen les ac­
cions a realitzar posteriorment. 

En l'esport en general i en l'atletisme 
en particular, la simulació de sistemes 
aplicats prendrà cada dia més impor­
tància, tant en el terreny de l'entrena­
ment i la seva organització, com en 
l'establiment del model ideal de les 
característiques físiques i tècniques de 
les especialitats atlètiques . 

El fet de poder arribar a observar, a 
partir de les simulacions dinàmiques 
per ordenador, les conseqüències de 
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l'adaptació de l'organisme de l'atleta 
mitjançant l'estímul d'entrenament i 
els seus canvis condicionats per un 
altre tipus d'estímul, és realment 
atractiu. 

Molt possiblement, el futur ens oferirà 
la creació de sistemes que puguin arri­
bar a predir les conseqüències de les 
decisions que adopti l'entrenador en 
matèria d'entrenament. 

Evidentment, el model tècnic -quan 
l'especialitat així ho requereixi- es 
pot beneficiar de la possibilitat de si­
mular el model de resposta competiti­
va, així com també les seves varia­
cions, sempre que es produeixin en els 
elements que composen el sistema. 

En aquesta línia, hem situat el nostre 
treball en el qual ens hem aproximat a 
la simulació amb la pretensió de 
conèixer la longitud probable de 
llançament d'un llançador de pes, a 
partir de la tipificació d'una bateria 
específica de test de camp. 

Com que es tracta d'esbrinar la longi­
tud màxima a la qual pot aspirar un 
atleta, caldrà que parlem de la longitud 
amb major probabilitat de llançament 
per a un determinat atleta en un mo­
ment donat. Aquesta longitud serà el 
resultat de la simulació de la distància 
de llançament, amb la qual cosa acon­
seguirem un model de resposta de cara 
a la competició, en la qual es donen, 
sens dubte, les condicions reals a les 
quals s'enfronta el sistema. 

Per a aquesta finalitat, s'ha creat un 
programa informàtic que facilita el càl­
cul automàtic dels esmentats factors. 

A) Fonaments teòrics 

Modelot de sistemes 

La noció de model està Íntimament 
lligada a la raó de representació entre 
una realitat original i la seva reproduc-

ció denominada, a partir d'aleshores, 
model. 

En realitat per simular, prèviament s'ha 
de modelar el sistema, és a dir, s'ha 
d'identificar els elements que el com­
posen, així com també establir la seva 
estructura interna, que no és més la 
forma esquemàtica que presenta la in­
terrelació entre els esmentats elements. 
Sembla doncs evident, que quan es par­
Ia de sistemes, el model resultarà una 
peça fonamental en la comprensió 
d'aquest, atès que representarà la seva 
virtual manera d'abstracció. 

Per tant, tot model ha de ser construït 
pel propi investigador amb la intenció 
de transmetre la imatge que ell consi­
dera vertadera de la composició del 
sistema. Així, el model es constituïrà 
en una representació abstracta d'un sis­
tema real o conceptual. 

Des d'aquesta perspectiva, s'entén per 
model una representació d'un determi­
nat aspecte de la realitat, en un llen­
guatge específic. El model és una re­
presentació és una representació d'al­
guna cosa -material o abstracte, real 
o normatiu-, a la qual cosa està lligat 
per una relació asimètrica -si M és un 
model de X, X no té perquè ser-ho de 
M (1). 

Amb la qual cosa, podem admetre 
que la definició més simple de model, 
atenent al significat expressat, vin­
dria a ser la següent: un objecte M és 
un model de X, per a un observador 
O, si O pot utilitzar M per respondre 
a qüestions que li interessen pel que 
fa a X. Es diu també que el model M 
és representans o representant, men­
tre que X és allò representat o el re­
presentandum (2). 

La idea de model que preval, quan es 
fa referència a la qüestió de repre­
sentació, és sinònima d'esbós, esque­
ma i inclús maqueta, que constitueixen 
exemples de l'ús del significat al qual 
venim fent referència. 
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Diferenciació de models 
Bertalanfay, com a biòleg primer 
introductor del concepte en la teoria 
general de sistemes, considera que 
construir models materials pressupo­
sa l'existència de models teòrics 
-construccions conceptuals- Segons 
ell, model teòric serà doncs una cons­
trucció conceptual que reflecteix cla­
rament i esquemàticament certs as­
pectes d'un fenomen natural i que 
permet fer deduccions i prediccions 
comprovables (3). D'això es dedueix 
que la noció de model teòric té dos 
sentits: un ampli, que fa referència al 
fet de considerar tota teoria científica 
com a model conceptual, i un altre 
més estricte que tracte de veure en el 
model un concepte auxiliar per il·lus­
trar certes relacions i facilita la seva 
manipulació (4). 

Nagel (5) aprofundeix més en la seva 
composició i aporta dos tipus més de 
models teòrics: els models substantius 
que tracten de cercar les relacions entre 
les parts o elements d'un sistema acon­
seguit amb parts similars d'un altre que 
s'investiga i els models formals que, tot 
tenint parts o elements diferents, amb 
ells s'intenta cercar semblances (lleis) 
entre les estructures formals. 

Quant a les característiques més impor­
tants dels models teòrics Bertalanffy 
enuncia les següents: en primer lloc, el 
caràcter "com si" del model, en segon, 
el seu origen en una creació conceptual 
lliure que no pot derivar-se simplement 
dels fets experimentats i per últim, el 
seu caràcter no monopolista que per­
met l'ús de models alternatius en les 
explicacions científiques (6). 

Des de la perspectiva de dinàmiques 
de sistemes, la tècnica de modelatge 
ha assolit una importància essencial. 
I en l'actualitat, podem dir que pràc­
ticament està interpretada, l' esmen­
tada dinàmica, per la modulació de 
sistemes, és a dir, en la creació de 
diagrames causals o d'influències i 
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diagrames de Forrester, aquests úl­
tims expressats en llenguatge Dyna­
mo, que és un llenguatge de progra­
mació per facilitar l'aproximació 
d'Euler d'un sistema d'equacions di­
ferencials de primer ordre. 

Els diagrames causals, inspirats en la 
teoria de "grafos" intenten repre­
sentar el valor de les influències, des 
d'una perspectiva causa-efecte de les 
diferents variables del sistema. Per 
descomptat, en certa manera, els dia­
grames causals no són altre cosa que 
un esbós esquemàtic de les esmenta­
des relacions i d'aquesta manera, es 
manifesta l'estructura del sistema. 

La primera cosa a concretar en l'intent 
de disseny d'un diagrama causal és 
l'elecció del tipus de variables que in­
tervenen i influeixen en el desenvolu­
pament del sistema. En aquest sentit, es 
considera oportú classificar (7) les va­
riables en dos tipus: variables endòge­
nes i variables exògenes (8). 

Queda palès que un dels aspectes més 
interessants dels diagrames causals és 
que no contenen informació de tipus 
quantitatiu, més aviat podríem dir que 
contenen fonamentalment informació 
qualitativa d'influència causal, tal i 
com hem anat comentant. 

Un dels majors avanços en dinàmica 
de sistemes ha estat possiblement 
l'aportació de Forrester (9) a través 
dels diagrames que porten el seu 
nom. Aquest autor va associar al dia­
grama d'influències una estructura 
funcional i va assignar a cadascun 
dels elements de què es composa el 
diagrama un tipus de variable concre­
ta i a les quals va anomenar com: 
variables de nivell o d'estat, variables 
de flux i variables auxiliars. 

La inspiració del diagrama de Forres­
ter està freqüentment representada a 
través d'un símil hidrodinàmic d'un 
sistema d'actuacions sobre certes 
vàlvules que regulen els cabdals 
d'alimentació a cadascun dels di-

pòsits. Per a això, Forrester va incor­
porar, a cada una de les variables, una 
imatge representativa d'aquesta i 
amb això va aparèixer una simbolo­
gia característica dels models de sis­
temes representats a través d'ella. 

Aplicació de lo teoria de sistemes o 
l'estatut actual de lo teoria de 
l'entrenament esportiu 

Sembla que en l'actualitat el desenvo­
lupament d'una teoria de l'entrena­
ment esportiu passa per l'adopció de la 
teoria de sistemes com a base concep­
tual inclús com a nou principi. Sobre 
tot existeix una gran convergència en­
tre les lleis que regeixen l'entrenament, 
la seva base de planificació i la concep­
ció sistèmica de l'organització de l' en­
trenament. 

Per a Boiko, l'organisme humà, i per 
extensió el de l'atleta, es pot concebre 
com un sistema de motor funcional, 
l'objectiu del qual és la producció d'un 
resultat motor específic (10). 

Sembla clar avui en dia, que el desen­
volupament i conservació de l'esmen­
tat sistema no nomes depèn de la fre­
qüència i de l'amplitud de l'aplicació 
dels estímuls d'entrenament, sinó àl 
contrari, la majoria dels autors es de­
canten per un especialització dels con­
tinguts de l'entrenament, així com per 
la construcció d'un model d'entrena­
ment extensiu. 

Verchosanskij, per la seva part, ratifica 
les seves postures quan esmenta la gran 
importància, inclús decisiva, que 
posseeix el pas cap a l'exclusivitat de 
la preparació especial condicional de 
l'atleta i també, com no, a l'exigència 
de la construcció d'un model dels ob­
jectius de l'entrenament, si es parteix 
analíticament dels components que el 
constitueixen, així la construcció del 
model ha d'incloure les variacions que 
travessa la càrrega a partir dels paràme­
tres específics com la força inicial, ex-
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plosiva, màxima, la resistència aeròbi­
ca, l'anaeròbica, la velocitat, etc. (11) 
Des d'aquesta presa de posició, 
Tschiene destaca la necessitat de pen­
sar en el sistema d'entrenament sota 
la idea de la unió dels elements que 
composen el sistema a partir d'una 
acció recíproca immediata. Per la 
qual cosa sí que exercim una possible 
influència sobre un dels elements , 
l'esmentada influència també pot ser 
patida per la resta d'ells. 
Deixa doncs clar que l'estructura del 
sistema està constituïda pel tipus d'am­
plitud de les relacions que existeixen 
entre els elements d'aquest. En aquest 
sentit, aquesta definició s'adapta a 
l'anomenat procés d'entrenament i es 
fa equivalent a un sistema d'entrena­
ment. 
Com a finalitat de sistema destaca la 
intenció de dirigir el procés pedagògi­
cament cap a l'increment i desenvolu­
pament de la prestació esportiva. I, com 
a continguts, es proposen els següents: 
el plantejament del sistema de compe­
tició i d'entrenament, de l'estructura 
d'entrenament i el seu control en allò 
que fa referència als processos parcials 
de la càrrega física (condicional), tèc­
nica, tàctica, psíquica, moral i intel·lec­
tual (12). 

B) Part empírica 

En principi, el nostre esforç anirà enca­
minat cap una concepció sistèmica ba­
sada en la simulació dels factors iden­
tificables que pensem que intervenen 
en el procés parcial condicional, relati­
va a la càrrega física i la seva incidència 
en l'efectivitat del llançament, és a dir, 
en el resultat esportiu. 

Objectius del treball 
• Definir a partir de tests de camp la 

capacitat condicional que té un 
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llançador de pes per aconseguir un 
rendiment mètric concret. 

• Comprovar que els paràmetres que 
s'utilitzen actualment en el camp 
per mesurar la capacitat del llança­
ment mantenen un relació lineal 
amb els resultats esperats. 

• Establir els principis del model i 
descriure' I. 

• Preparar el procediment per tal que 
aquest model sigui adaptable a al­
tres especialitats atlètiques. 

• Creació d'un programa informàtic 
que reprodueixi el model per a qual­
sevol individu i calculi la probabili­
tat que el protagonista aconsegueixi 
realitzar una marca concreta. 

Fases de l'estudi 
• Definició real del problema. 

• Determinar els tests que habitual­
ment s'utilitzen en el control de la 
preparació de l'atleta i decidir d' en­
tre aquests quins mantenen una re­
lació lineal amb el rendiment final, 
així com establir la magnitud ava­
luativa que correspongui a cada un 
d'ells. 

• Realització dels tests a una població 
controlada per establir la relació en­
tre els tests de camp i la distància 
llançada. 

• Caracteritzar el llançament d'un in­
dividu a partir dels tests. 

'Va .' .. --.. 

Figura 1 

• Creació d'un programa informàtic 
que calculi automàticament els es­
mentats factors i que pugui ser en el 
futur extrapolable a altres modali­
tats atlètiques. 

• Conclusions 

Definició del problema 
El problema queda definit de la següent 
manera: 
a) Es pretén saber la longitud més pro­
bable de llançament d'un llançador de 
pes a partir de la realització d'una ba­
teria de tests de camp. 
b) Establir cadascun dels passos en què 
es subdivideix el problema i dissenyar 
el diagrama de Forrestes que li doni 
solució. 
Hem afrontat l'esmentat problema de 
la següent manera: 

• En primer lloc, identificant les va­
riables més importants en el mo­
ment del llançament des d'una pers­
pectiva purament dinàmica. 

• A partir dels valors cinemàtics, en 
què s'inscriu la tècnica del llança­
ment, així com, dels paràmetres ae­
rodinàmics que intervenen en el vol 
de l'artefacte, observem que són tres 
els elements que condicionen, des 
del punt de vista de la física, el 
llançament de pes. Aquests són: 
l'angle de sortida, la velocitat de 
sortida i l'alçada de llançament. 

Queda clar doncs, que en el moment 
en què l'atleta deixa de tenir contacte 
amb el pes han intervingut de manera 
sistèmica els tres aspectes mecànics 
descrits, que determinaran unívoca­
ment l'equació de la trajectòria del 
vol. (Veure figura 1) 

Des del punt de vista de l'eficàcia, és 
evident que l ' element més important 
i condicional és, sens dubte, la velo­
citat de sortida del pes de la mà del 
llançador, per tant, el nostre enfoca-
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ment basarà la. seva estructura en 
aquest factor. 

• Com es tracta d'esbrinar la longitud 
màxima a la qual pot aspirar l' atleta, 
haurem de parlar de corba de distri­
bució de la probabilitat de llança­
ment per a un atleta donat, en un 
moment determinat (sincrònic). 
Aquesta corba ens permetrà simular 
la distància d'un llançament amb la 
qual cosa aconseguirem un model 
de resposta de cara a la competició 
que és, sens dubte, el test per ex­
cel·lència. 

Determinació dels tests i establiment de la 
magnitud corresponent 
En desembre de 1993, amb motiu del 
cinquè curs de formació d'entrena­
dors d'atletisme patrocinat per la Jun­
ta de Castell-Lleó, Bosniak va propo­
sar unes proves de control de les es­
tructures del rendiment per a atletes 
llançadors, tant masculins com feme­
nins, que s' agrupaven sota un model 
ideal de les característiques físiques i 
tècniques dels llançaments (13). 
En el model es dissenyen una sèrie de 
tests per a cada modalitat, amb la 
finalitat de facilitar la direcció de 
l ' entrenament per part de l'entrena­
dor, ja que aquest tenia la possibilitat 
d'utilitzar una taula de referència 
amb què comparar els resultats de 
l'atleta propi amb els resultats acon­
sellats per l'alta competició. 
S'exposa el cas del control tècnic 
amb un llançament complet amb 6 
kilos, en què l'atleta llança 21.30 m, 
i també dos exercicis de control de la 
qualitat física que són el pectoral, en 
què es realitzen 240 kilos d' aixeca­
ment i l' squat per davant, en el qual 
s'aconsegueixen 230 m, que tot i ser 
resultats bastant alts, han de propor­
cionar una distància -segons la taula­
de 22.50 m. Per tant, s'observa un 
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desfasament de qualitat entre el 
llançament real i les possibilitats 
teòriques del model expressat en la 
taula de referència. 
Amb això, es conclou que l'esmentat 
desfasament és ocasionat possible­
ment per una insuficient capacitat de 
velocitat-força per part de l'atleta, és 
a dir, l'índex de força resulta ser molt 
elevat i aquesta qualitat pot arribar a 
restar les possibilitat d'imprimir ve­
locitat al' artefacte, atès que l'atleta 
no posseeix el suficient nivell explo­
siu per aconserguir-lo. 
En el cas especial dels llançadors/res 
de pes, Bosniak (14) proposa els se­
güents Índexs de control: 

• Antropomètrics 
- talla 
-pes 
- envergadura 

• Condició física 
- llançament de pes endavant 

(7.260 kg i 4 kg) 
- llançament de pes endarrera 

(7.260 kg i 4 kg) 
- salt de longitud amb els peus 

junts 
- triple parat 
- 30 m (sortida avançada) 
- pectoral 
- squat per davant 
- halt (=impuls) 
- salt vertical 

• Tècnica 
- llançament complet control per 

a júniors (5 kg i 3 kg) 
- llançament complet (6 kg) 
- llançament parat (7.260 kg i 4 kg) 

Prenent com a fil conductor aquestes 
premisses anteriors, hem elaborat 
una bateria de test, que segons la nos­
tra opinió, és representativa dels Ín­
dexs que hem considerat més relle-

vants per al nostre estudi . Aquests 
han estat els següents: 

• salt vertical 

• press banca 

• esquat per darrera 

• salt horitzontal peus junts 

• triple salt parat 

• llançament de pes enrera (7.260) 

• llançament complet (7.260) 

Salt vertical 
Detente, també anomenat d' Abalakov, 
l'interès del qual radica fonamental­
ment en l'índex de força en la seva 
manifestació elasticoexplosiva del tren 
inferior (capacitat contràctil + sincro­
nització + reclutament + elasticitat) 
Realitzar a partir de la plataforma de 
contactes de tipus Bosco-Vittori, en 
què adquireix la forma de test anome­
nat Counter Movement Jump (CMJ), 
en el nostre cas sense sobrecàrrega. 
La valoració de la magnitud es fa a 
partir de centímetres. 

Press banca 
Exercici bàsic per als llançadors de pes 
-treball pectoral- degut a l'alt índex de 
correlació que manté amb la capacitat 
de força del tren superior en la seva 
vessant de flexo-extensió dels braços, 
gest especial de la fase final de allibe­
ració de l'artefacte. 
Es realitza en la sal de musculació amb 
barra de 10 kg i discos de 2 a 15 kg. La 
valoració de la magnitud es fa a partir 
de kilos. 

112 Squat 
Exercici molt comú en la majoria de 
les especialitats atlètiques, ja que to­
tes elles basen la qualitat dels impul­
sos a partir d'una prèvia f1exo-exten­
sió del tren inferior. Els grups mus-
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CM} PRESS SQUAT 

AI 54.71 74 100 

A2 56.20 76 136 

A3 51.96 60 116 

A4 45.47 74 116 

AS 61.46 124 180 

A6 52.93 75 180 

A7 57.70 55 135 

AS 36 64 80 

culars de les cames representen les 
contraccions més fortes, atès que les 
seves masses són les més grans de 
l'organisme. La inclusió de la variant 
de la presa per darrera només obeeix 
a requeriments d'una major estabili­
tat per als individus testats. Test molt 
apropiat per valorar la força màxima 
dinàmica. 
Es realitza en la sala de musculació 
amb barra de 10 kg i discos de 2 a 15 
kg. La valoració de la magnitud es fa a 
partir de kilos. 

Salt horitzontal peus junts 

És un exercici emblemàtic de la valo­
ració de la força explosiva del tren 
inferior, a més d'incidir de manera cla­
ra en els aspectes coordinatius essen­
cials per a la bona execució tècnica del 
llançament del pes. 

Es realitza en el clot de salts. La valo­
ració de la magnitud es fa a partir de 
centímetres. 

Triple salt de parat 

La major virtut del triple salt és la 
possibilitat de valorar la capacitat de 
força elasticoexplosiva que manté el 
tren inferior del l'atleta. Es realitza en 
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SP} TP LA LC 

232 682 670 722 

255 715 805 730 

263 820 8\1 791 

240 723 732 765 

285 810 1400 1360 

255 737 940 854 

290 858 840 850 

227 706 626 682 
----

Taula 1 

el clot de salts. La valoració de la mag­
nitud es fa a partir de centímetres. 

llançament del pes enrera 

Aquest exercici col·labora de manera 
decisiva al principi mecànic de coor­
dinació d'impulsos parcials, aspecte 
tan important en la correcta execució 
tècnica del llançament del pes. 

Es realitza en el cercle de llançament 
amb el pes oficial sènior de 7.260 kg. 
La valoració de la magnitud es fa a 
partir de centímetres. 

llançament complet 

Test real d ' eficàcia en el rendiment 
del llançament. Es realitza en el cer­
cle de llançament amb el pes oficial 
sènior de 7.260 kg. La valoració de la 
magnitud es fa a partir de centíme­
tres. 

Realització dels tests a 
una població controlada 

La bateria de test ha estat passada a 8 
alumnes de sexe masculí de 4t i 5è 
curs de carrera -especialitat d' atletis­
me- de Llicenciatura en Ciències de 
l'Educació Física i l'Esport en 
l'INEFC de Lleida. 

Els resultats han estat els que apareixen 
a la taula 1. 

Coraderització dels llançaments 
a partir dels tests 
Resulta molt agosarat pretendre fer 
una simulació en l'àmbit del gest es­
portiu i potser excessivament agosa­
rat intentar la realització pràctica 
d'un model electrònic. 

Malgrat això, d'una manera o altra 
fan falta models de referència com els 
d'aquests cas, on s'incorpora un mo­
del informàtic que pot generar pro­
postes a partir d'una sèrie de dades 
introduïdes en el sistema. 
Aquestes propostes van dirigides a 
comparar els resultats finals previs­
tos en un llançament de pes a partir 
de: 
Per una banda: un col· lectiu d'indi­
vidus que s'han considerat com a ho­
mogeni (considerant que homogeni 
és un adjectiu que no aporta gran re­
solució en la precisió de la mostra). 
Per altra banda: uns tests executats 
pel llançador. 
El programa incorpora un model que 
es pot modificar de manera dinàmica 
(és a dir, a mesura que incorporem els 
resultats dels tests d'altres subjectes 
estem variant el comportament del 
model). 

Per poder aproximar-nos a un model, 
s'han estudiat algunes tècniques de 
modelització que han aportat punts 
de vista interessants per a aquesta i 
altres situacions del món de l'activi­
tat física i l'esport. Les tècniques uti­
litzades han estat les següents: 

Simulació de sistemes dinàmics des 
del punt de vista més clàssic, descrit 
per Aracil (15), amb la creació dels 
diagrames de Forrester que ens per­
meten descriure els problemes a par­
tir dels fluxos materials o d'informa­
ció que intervenen en els diferents 
punts del sistema. Aquest mètode 
proporciona molts bons resultats per 
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a una visió del problema molt més 
complexa d'allò que en un principi es 
va pretendre, ja que aquest mètode és 
molt sensible a variacions de tipus 
temporal i a realimentacions cons­
tants de fluxos. 

Estructures matemàtiques de 
màquines d'estats (llenguatges, 
gramàtiques o models abstractes de 
càlcul): aquest mètode és el que uti­
litza P. Parlebas en Modelitzation du 
jeu sportif: le systeme des scores du 
volei-ball (Recueil d'articles pu­
bliés dans Mathematiques et scien­
ces Humaines 1972-1986 du centre 
d'analyse et de mathematiques so­
ciales). Aquest mètode s'ajusta a tot 
tipus de funcions matemàtica i a al­
goritmes, ja que qualsevol algorit­
mes o funció matemàtica té una 
màquina de Turing que resol l'es­
mentat algoritme o funció (Felipe 
Cuker, Lenguajes, gramaticas y au­
tómatas, UPB, 1992). Aquest mèto­
de va ajudar en un principi a veure 
com havia de desenrotllar-se el pro­
blema i va marcar les pautes de so­
lució que s'han utilitzat. 

Lògica difusa (fuzzy) i xarxes neuro­
nals: aquests mètodes s'utilitzen prin­
cipalment en dos àmbits del càlcul. El 
primer permet que sistemes infor­
màtics siguin susceptibles d'interpre­
tar valoracions una mica subjectives 
(una mica menys, més a dalt, no tan a 
ladreta ... ). El segon, en canvi, s'utilitza 
com a sistema sensible a unes normes 
que es puguin aprendre. 

Aquests dos sistemes semblen pensats 
per solucionar problemes on entri en 
joc l'estratègia. 

un cop experimentades aquestes tècni­
ques de simulació, el treball ens va 
conduir cap a un model estadístic co­
negut i ben experimentat com és el de 
la regressió múltiple. 

Aquest model estadístic calcula quina 
és la recta de regresslO en un espai 
n-dimensional (n-l variables inde-
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• Edició de dades 

Nom: 

Salt Vertical : 

Salt TRIPLE: 

Press Banca: 

Llançament CAP: 

Squat per darrera: 

Salt horitzontal peus junts: 

Distància llençada : 

Figura 2 

pendents sobre 1 que depèn de les al­
tres) i avalua els valors que pot prendre 
la recta per a unes coordenades concre­
tes (o per a qualsevol figura n-dimen­
sional en aquest espai). 

L'avaluació en un punt de l'espai n-di­
mensional en concret permet especular 
sobre com serà el valor que podria 
prendre (com a més probabilitat) la 
variable depenent..., però en el cas de 
les hiperfigures en l'espai, es pot ava­
luar el valor per a una certa població, o 
bé, per a un determinat comportament 
manifestat amb algunes variables si­
multàniament. La proximitat entre les 
variables també es pot representar mit­
jançant el càlcul estadístic de les proxi­
mitats entre el comportament de les 
variable preses dues a dues. 

El programa informàtic segueix el pro­
cés descrit en el paràgraf exposat ante­
riorment sobre les variables Salt verti­
cal, Salt triple, Press Banca, Llança-

ment Cap, Squat per darrera, Salt ho­
ritzontal peus junts (veure figura 2). 

Per tant, en primera instància, podem 
calcular les proximitats del comporta­

ment entre les variables dels tests 

(CMJ, PRESS, SQUAT, SPJ, TP, LA) 

i la variable que volem aproximar a les 

altres (longitud del llançament de pes 

= distància) mitjançant el càlcul de la 

mitjana, la desviació típica i la recta de 

la regressió (que veurem per pantalla si 

és estadísticament significativa) (veure 

figura 3). 

Fa falta, si més no, introduir en un fitxer 

els valors de les mesures preses en una 

determinada població (queda clar que 

en cada fitxer s'han de posar les mesu­

res preses en un col·lectiu que a partir 
de determinats criteris es considerin 

homogenis: una certa categoria, els 
llançaments d'un sol individu, els test 

de població d'elit, etc.). 
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• Estad ístics 

t _ ".1,:;. 

... ' 

VARIABLE: núm. mitjana desv. tip. recta de regressió 

Salt Vertical: 2.54 0.04 
Salt TRIPLE: 7.60 0.33 y= 1.70x-6. t1 

Press Banca: 11 50.85 46 .64 Y = 0.20x + 45 .59 

Llançament CAP: 9 8.67 4.71 Y = 0.86x + 0.37 

Squat per darrera: 1 125.00 000 

Salt horitzon tal peus Junts 11 10.18 18.51 

Figura 3 

Una vegada es disposa de les mesures 
introduïdes en l'ordinador, es pot co­
mençar a calcular algunes de les mesu­
res per a un atleta en concret, o bé, 
intentar observar com es modifica el 
sistema quan es varia un paràmetre. Per 
realitzar aquests experiments, cal que 
tots els valors menys la distància 
llançada hagin estat introduïts en el 
llistat de variables. Aleshores, tindrem 
una aproximació a la distància que pot 
llançar un individu que hagi realitzat 
uns valors dels tests i que es continguin 
en les variables. Hem cregut conve­
nient poder avaluar totes les variables 
una a una perquè d'aquesta manera tot 
atleta pot marcar-se uns objectius i cer­
car quina és la variable amb què, amb 
menor esforç, es pot aconseguir un 
augment més significatiu del rendi­
ment final, és a dir, de la distància 
possible de llançament. 

Conclusions 

La dinàmica de sistemes se' ns presenta 
com una nova orientació per fer evident 
l'equivalència entre procés d'entrena­
ment i sistema d'entrenament com a 
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princIpI a partir del qual es pugui 
avançar en la comprensió dels factors 
que incideixen en la consecució dels 
objectius. 

Sembla ser que avui existeix una ten­
dència molt marcada cap a la intro­
ducció de la teoria de sistemes com a 
nou paradigma en diferents àrees del 
coneixement, la pretensió de les 
quals no és cap altra que la d'establir 
les lleis que regeixen les relacions 
entre els elements en interacció en 
sistemes amb múltiples variables i de 
gran complexitat. 

Segons la nostra opinió, aquest para­
digma és perfectament aplicable a la 
comprensió de l'esmentat sistema 
d'entrenament. La nostra aportació in­
tenta resoldre una petita incògnita del 
problema, simulant les possibilitats de 
distància assolda en funció de les va­
riables mediàtiques. 

Som conscients que la magnitud del 
problema és enorme, però al mateix 
temps és estimulant i que, amb el sim­
ple fet de formular el plantejament 
avancem cap a noves perspectives de 
futur. 

El programa elaborat pot oferir aplica­
cions útils als entrenadors, tot i que és 

evidentment perfectible i per suposat 
queda pendent la possibilitat de verifi­
cació pràctica que, en conseqüència, 
caldrà establir. La incorporació 
d' aquesta experiència a altres esports 
és clara, sobre tot des del punt de vista 
de l'extrapolació del mateix mètode 
estadístic a altres especialitats atlèti­
ques i inclús a altres esports indivi­
duals. 
Pensem que el treball realitzat prèvia­
ment fins a arribar a aquest tipus de 
simulador, ens ha portat a establir les 
bases d' altres sistemes més complexes 
(procés d'entrenament, aplicació a la 
tàctica dels jocs i esports col·lectius, 
etc.) i possiblement a aplicar en el futur 
tècniques utilitzades en altres camps de 
la ciència que rarament s'han introduït 
com a matèria en les anomenades cièn­
cies de l'esport: fem referència concre­
ta a la intel·ligència artificial i a la 
lògica difusa. 

Per això intuïm que la modulació de 
sistemes pot convertir-se en una eina 
interessant per preveure el comporta­
ment del resultat esportiu i assessorar 
sobre les mesures que s'han d'adoptar 
per modificar-lo, si més no, sempre al 
mateix nivell que els altres sabers es­
peculatius d'aquest estil. 

Notes 

1. ARACIL. J: MlÍquinas, sistemas y modelos. 
Madrid, Tecnos, 1986, p. 123. 

2. ARACIL. J: MlÍquinas, sistemas y modelos. 
Cit. , p. 123. 

3. BERTALANFFY, L.W: Perspectivas en la teo­
ría general de sistemas. Madrid, Alianza, 
1981, p. 95. 

4. BERTALANFFY, L.V: Perspectivas en la teo­
da general de sistemas. Cit. , p. 95. 

5. Citat per Bertalanffy a Perspectivas en la 
teoría general de sistemas. Cit. , p. 95 

6. Perspectivas en la teoría general de siste­
mas. Cit. , p. 96. 

7. ARACIL, J: Introducci6n a la dinlÍmica de 
sistemas. Madrid, Alianza Universidad Tex­
tos, 1986, p. 45. 
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8. En aquest aspecte, s'ha de fer referència al 
fet que en la formulació del sistema, la con­
creció dels elements endògens sigui una con­

seqüència de la delimitació dels elements 
essencials que considerem en el propi siste­
ma. 

9. Aquests diagrames són formulats en llen­
guatge concret de programació, anomenat 
dynamo, pel qual en ocasions també s'acos­
tumen a anomenar a aquests diagrames com 
a diagrames dynamo. Veure les obres se­
güents: FORRESTER, J.W: Principies of 
Systems. Wrigt-Allen Press, 1968; FORRES­
TER, J.W: Urban Dynamics. M.LT Press, 
1969; FORRESTER. J.W: World Dynamics. 
Wrigt-Allen Press, 1971; FORRESTER, J.W. / 
MAss, NJ. / RYAN. c.J: "The System Oyna­
mics National Model; understanding Social­
Economic behaviour and policy alternati­
ves". Memorandum 0-2248-1, System 
Oynamics Group, M.I.T, 1975. 

10. BOIKO, V: "Lo sviluppo finalizzato delia 
capacità motoria deli 'atleta". Moscú, 1987. 
Traducció russa citada per TCHIENE. P: "Lo 
statuto attuale delia teoria deli' allenamento". 
Rivista di Cultura Sportiva/SOS, núm. 9, 
Setembre 1990, p. 43. 

11. VERCHOSANSKIJ, J: Programmazione de 
organizzazione del processo di allenamento. 
Citat per TSCHIENE, P: "Lo statuto attuale 
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delia teoria dell'allenamento". Rivista di 
Cultura Sportiva.tSOS, núm, 9, Setembre 
1990, p.43. 

12. TSCHIENE. P: "El sistema de entrenamjen­

to". R'LD, V.1 , núm. 4-5,1987, p.3 

13. BOSNIAK, V: "Lanzamientos". Tecnica 
Atlética, Atletismo Español. Abril, 1995, pp. 
38-43. 

14. BosNTAK, V: "Lanzamientos". Cit, p.38. 
15. Seguint l'argumentació sobre dinàmica de 

sistemes expressada per ARACTL, J: Introduc­
ción a la dintimica de sistemas. Madrid, 
Alianza Universidad Textos, 1986. 
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Paraules clau: judo, rendi­
ment esportiu, estadística, 
temps. 

ESTUDI DE L'ESTRUCTURA 
TEMPORAL DEL 

COMBAT DE JUDO* 

Abstract 

This work tries to bring something to the world ofjudo training, as, in discovering 
some aspects of the temporal structure of the fights, we shall have clearer 
orientations at the moment of organizing and planning the training sessions. 
For these reasons, we have studied 144 fightsfrom difJerent phases ofthe compe­
tition and difJerent weights of the world championships held in Barcelona in 1991, 
andfrom there, we have made a statistical work with time as the key element ofthe 
study. 

Resum 

El present treball pretén ser una apor­
tació al món de l' entrenament del 
judo, ja que com que descobrim al­
guns aspectes de l'estructura tempo­
ral dels combats, es podran tenir 
orientacions més clares en el moment 
d'organitzar i planificar els entrena­
ments. 

Per això, hem realitzat un estudi de 
144 combats de diferents fases de la 
competició i diferents pesos del cam­
pionat del món que va tenir lloc a 
Barcelona el1991 i a partir d'aquests, 
hem elaborat un treball estadístic te­
nint el temps com a element clau 
d'estudi . 

Introducció 

Tradicionalment s' ha procedit a l'estu­
di del judo des de diferents àmbits amb 
la pretensió d'aprofundir en el coneixe­
ment del propi esport. Malgrat tot, la 
major part de la bibliografia existent se 
centra en l'estudi de les diferents tèc­
niques i explica detalladament les parts 
en què es divideixen, les oportunitats 
en les quals es pot aplicar, les direc­
cions de les forces més eficaces, etc. 
Tot aquest coneixement, generat per un 
gran nombre d'autors, no fa més que 
incidir en alguns aspectes molt con­
crets d'allò que és el món de l'esport, 
tot i que bandeja altres temes d'igualo 
major importància. 

* El present article és el resum d'una part del treball que porta el mateix nom i que va estar becat per 
l'INEFC-Lleida. 
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Torneig internacional de Judo. París 1979. Categoria 60 kg. 
Suzuki (Japó) ataca amb Morote Seoi Nage a Lecerf (França) 

Foto: Pedra Ruíz Uriarte 

La distribució del temps al llarg del 
combat de judo és un aspecte que ha 
estat poc tractat pels investigadors i 
pels entrenadors. Sembla obvi que un 
combat de judo dura 5 minuts i que 
dins d'aquests existeix un nombre de 
pauses determinat, per tant no s'ha 
reflexionat sobre qüestions com: 
quantes pauses es produeixen durant 
un combat de judo? Quant duren? 
Com es reparteixen els 5 minuts del 
combat? Realment tots els combats 
duren 5 minuts? Quant temps es tre­
balla en judo dret? I en judo terra?, 
etc. A totes aquestes qüestions trac­
tarem de respondre posant de mani­
fest el que anomenarem estructura 
temporal. 

En el present estudi distingirem tres 
parts: una primera més teòrica on 
s'aporta una visió general dels dife­
rents treballs publicats en els quals es 

clau estadística de l'estructura tem­
poral de 144 combats de diferents 
categories de la competició masculi­
na del campionat del món de Barce­
lona el 1991. 

Antecedents de l'estudi del 
temps en iudo 

En l'àmbit de la fisiologia Gorostiaga 
(1988) tracta d'explicar el nivell de 
V02 màx al qual s'arriba en un combat, 
basant -se en l'estructura temporal, "Un 
mitjà simple d'estimació de l'esmentat 
cost energètic parcial consisteix en la 
quantificació de la partició dels temps 
de descompte (TD) al llarg del combat 
de judo". En aquest cas, Gorostiaga 
afirma que com que existeixen dificul­
tats manifestes per portar a terme pro­
tocols d'investigació fisiològica en els 
combats de judo (telemetries, lacataci­
dèmies, etc.) una de les maneres d'ob­
tenir informació del que passa és l' ob­
servació del combat. 
Segons aquest autor, un combat té 
una durada real de 5 minuts i per tal 
de facilitar la investigació els divi­
deix en 5 unitats de temps real (UTE) 
cada una de les quals es correspon al 

Torneig internacional de Judo. París 1979. Categoria 95 kg. 
Tècnica: Horai-Goshi Maki Komi. Judoka: Jean Luc Rougé 

(França) Campió del món 1975 
Foto: Pedro Ruíz Uriarte 

lr, 2n, 3r... minut del combat. Mi­

tjançant l'observació, l'autor consta­
ta que a mesura que van augmentant 

les UTE, els TD són més llargs, la 

qual cosa significaria que els lluita­

dors estan més cansats i allarguen o 
provoquen temps de detenció. La in­
ferència a nivell fisiològic d'aquest 

estudi és que el nivell de V02 màx al 
qual s'arriba en el combat és progres­

sivament cada cop més alt. 

Temps de treball total 

TOTT 

És la suma del temps en què els judokes estan en contacte, és a dir, des que 
s'agafen fins que l'àrbitre anuncia "mate" o "sonomama" i deixen de lluitar 

L temps de treball dret + terra: TOTT = TTD + TTT 

Temps de 
treball dret 
TTD 

Temps de 
treball terra 

És la suma del temps en què els judokes realitzen combat drets, és a dir, des que 
s'agafen fins que entren a lluitar al terra (4 s.) o l'àrbitre anuncia "mate" sense 
que s'hagi arribat a la circumstància que abans esmentàvem. 

És la suma del temps en què els judokes realitzen combat al terra. 
maneja el concepte de temps en el TTT 

combat de judo i es defineixen les 
variables susceptibles d'estudi. una 
segona part on es posen de manifest 
les eines utilitzades per al desenvolu­
pament del present estudi. I en una 
tercera part, procedirem a l'estudi en 
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Temps de pausa total 

PAU 

L temps de pausa = PAU 

És la suma del temps en què els judokes no estan en contacte durant el combat, 
és a dir, des que l'àrbitre anuncia "mate" o "sonomama" fins que després de 
l'''hagime'' o "yosht' els lluitadors tomen a entrar en contacte. 

Taulo 1. Definició de variables que intervenen en la durada global del combat 
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Nombre de seqüències de 

treball 

TOSEC 

Àquesta variable fa referència al nombre de vegades en què els judokes 
estableixen contacte per lluitar després d'un "hagime" o un "yoshi". 

L seqüències de treball dret + terra: TOSEC = SECD + SECT 

Nombre de 
seqüències de treball 
dretSECD 

Nombre de 
seqüències de treball 
de terra SECT 

Nombre de seqüències 

de pausa 

PASEC 

Seqüències de treball que es desenvolupa en combat dret. 

Seqüència de treball que es desenvolupa i acaba al terra. 

És el nombe de vegades en què els lluitadors deixen de lluitar corn a 
conseqüència d'un "mate" o un "sonomama" per posterionnent tornar a iniciar 
la lluita. El nombre de seqüències de pausa és equivalent al nombre de 
seqüències de treball dret (SECD) menys I ja que a l'última SECD li segueix el 
final del combat. 

L seqüències de pausa = PASEC = SECD - 1 

Toulo 2. Definició de les voriobles que intervenen en les seqüències del com bot 

Temps per seqüència 

de treball 

ITS 

TTS = TOTTffOSEC 

Temps per seqüència 
de treball dret 

ITSD 

TTSD = TTDISECD 

Temps per seqüència 
de treball terra 
TTST 

TTST = TTT I SECT 

Temps per seqüència 

de pausa 

TEPASEC 

TEPASEC = PAU IPASEC 

És el temps que li correspon a cada TOSEC, és a dir, el temps en què els 
lluitadors estan en contacte a cada seqüència o fase de treball. 
Els TTS els subdividirem en: 

És la durada dels períodes de temps que transcorren des que els lluitadors 
s'agafen o entren en contacte cos contra cos fins que cauen al terra i inicien un 
treball allí o l'àrbitre anuncia "mate" o el combat es paralitza per qualsevol altre 
motiu. 

Temps per seqüència de treball de terra. És el temps que transcorre aes que els 
lluitadors inicien un treball al terra fins que l'àrbitre anuncia "mate" o qualsevol 
altre consigna que faci que els lluitadors parin el combat. 

És el temps que transcorre des que l'àrbitre anuncia "mat" o "sonomama" fins 
que els lluitadors tomen a estar en contacte. 

- --------- --- ------ -

Toulo 3. Definició de les voriobles que intervenen en lo durodo de les seqüències 

Dins del camp d'entrenament, J. A. 
Arruza va realitzar un estudi en el cam­
pionat d'Europa el 1988 on analitzava 
els temps de pausa i temps de treball i 
la seva repartició en el combat, 
d'aquesta manera es podrien explicar 
els tipus de resistència que s'han de 
desenvolupar per assolir un rendiment 
òptim. 
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Definició de les variables a 
analitzar per a l'estudi del 
temps en el combat de iudo 

Per estudiar l'estructura temporal del 

combat de judo, prèviament s'han de 

definir les variables que s'investiguen: 

• Anàlisi de la durada global del com­
bat (vegeu taula 1) 

• Anàlisi de les seqüències del com­
bat (vegeu taula 2) 

• Anàlisi de la durada de les seqüèn­
cies (vegeu taula 3) 

Material i mètodes 

La realització del present estudi s'ha 
dividit en les següents fases: 

Fase 1: 
Filmació 
La filmació es va portar a terme amb 
una videocàmara SONY CCDP 350E 
des de diverses posicions i angles res­
pecte el combat. No es van prendre en 
consideració els angles ni les distàncies 
des d'on es realitzaven les filmacions, 
ja que per a l'observació del paràmetre 
temps no necessitàvem una qualitat òp­
tima de les imatges ni cap particularitat 
en aquest sentit. 
En el procés de filmació es va posar 
especial èmfasi en tenir cura de no 
detenir la càmara en les seqüències o 
períodes de pausa per tal de poder 
estudiar també la durada d'aquests. 
Malgrat tot, de tots els combats ana­
litzats es van descartar aquells en què 
hi havia imatges deficients i aquells 
en què la filmació havia estat inte­
rrompuda per circumstàncies alienes 
a la nostra voluntat. D'aquesta mane­
ra i després d'una primera revisió de 
tots els combats filmats, se'n van se­
leccionar 144 que serien els que en­
trarien en la següent fase de l'estudi. 

Fase 2: 
Recollida de dades 
Vàrem realitzar un treball exhaustiu 
de recollides de dades basat en una 
metodologia observacional (Angue­
ra, 1989). L'observació no presenta­
va molts problemes metodològics: ja 

apunts , Educoció físico i Esports 1997 (47) 31-39 



es considerava a la parella de lluita­
dors com una única unitat observ­
able. A partir d'aquest criteri, dife­
renciàvem les situacions en les quals 
aquests es trobaven: lluitant dret, 
II u itan t al terra o sense II ui tar. 
Per facilitar la sistematització, vàrem 
procedir a definir exactament cadascu­
na d'aquestes situacions de les quals 
registràvem el temps de durada. 

Temps d'inici d'una seqüència de tre­
ball: vàrem registrar el minut i el segon 
en què els lluitadors entren en contacte 
o s'agafen. 

Temps d'inici d 'una seqüència de 
treball en el terra (si es produeix): 
vàrem registrar el minut i el segon en 
què els lluitadors o un d'ells posa en 
contacte amb el terra els seus genolls, 
la seva esquena o el seu tors i real­
ment començar a lluitar en el terra 
(descartem les situacions en què no­
més transcorren quatre segons en 
aquesta posició). 
Temps de finalització d'una seqüència 
de treball: vàrem registrar el minut i el 
segon en què els lluitadors deixen d' es­
tar en contacte per imperatius tempo­
rals o reglamentaris. 

Després d'aquest registre, tornaríem a 
un nou registre d'inici de seqüència de 
treball i així successivament. 

Per portar a terme el registre de da­
des, utilitzarem un videocassette 
SL V 474 HQ. En la part inferior dreta 
del monitor de televisió inseríem el 
cronòmetre que té el videocassette i 
cada cop que iniciàvem l'observació 
d'un combat, col-locàvem el cro­
nòmetre a 00.00.00. En el moment de 
l'inici del combat activàvem el 
cronòmetre i en el moment en què 
havíem de prendre un registre tempo­
ral, premíem l' stop del magnetoscopi 
i anotàvem en el full de registre el 
temps corresponent a la situació que 
havíem observat. 

Elfull de registre facilitava la presa de 
dades temporals de manera seqüencial, 
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Torneig internacional de Judo. París 1979. Categoria 60 kg. Suzuki (Japó) 
morco Ippon o Gruiza (RDA) amb Morote-Seoi-Noge 

Foto: Pedro Ruíz Uriarte 

Seqüència Temps inici treball dret Temps inici treball terra Temps inici pausa 

2 

4 

00.00 

01.04 

01.45 

02.39 

00.45 

02.55 

00.58 

01.34 

02.21 

03.21 

Taula 4. Full de registre 

ja que estava imprès en l'ordre en què 
succeïen (veure taula 4): 
Les dades, que s'observen en l' exem­
ple anterior, són les que es registra­
ven en els fulls, i d'elles s'obtindria 
la informació per posteriorment ela­
borar l'anàlisi estadística. 

Fase 3: 
Tractament de dades i 
còlculs estadístics 
Tots els registres es van inserir en el 
programa DBASE III PLUS i a partir 
d'aquí s'extrapolaren al programa es­
tadístic SPSS 3.1 (Llicència per a 

INEFC de Lleida) per al seu procés i 
graficació. 

Anàlisi estadística de 144 
combats del campionat del 
món de Barcelona 

Anòlisi descriptiu 
En aquest apartat realitzarem una ex­
posició d'aquells aspectes mesurats i 
els acompanyarem d'indicadors esta­
dístics elementals que ens acostaran 
al coneixement de l'evolució de les 
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Finalitzats en temps limit 

58% 

42% 
Finalitzats abans del límit 

Gràfic 1. Distribució dels combats en funció de si han finalilIat abans o just al límit de temps. 

Variable Mitjana Des. Est. Mín. Màx. N 

TOIT 2' 52"/comb. I ' 28"/comb. 5"/comb. 5'/comb. 144 comb. 

ITD 2'05"/comb. l' lO"/comb. 4"/comb. 4 ' 21 "/comb. 144 comb. 

TTT 54"/comb. 38"/comb. 4"/comb. 1 '29"/comb. 124 comb. 

Taula 5. Resultats estadístics del Temps Total de Treball (TOn) per combat 

H O 70 % 
2'05" 

30 % H T 
54" 

Gràlic 2. Distribució del Temps de Treball Total (TOlT) en Treball Dret (TID) i 
Treball al Terra (m) per combat. 

variables que hem definit i quantifi­
carem la seva participació en el com­
bat de judo per poder arribar a posar 
de manifest l'estructura temporal ti­
pus d'un combat de judo. 

Durada del combat 
Un combat de judo masculí té una du­
rada reglamentària de 5 minuts sense 
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comptar les pauses que puguin donar­
se en el transcurs de la contesa, les 
raons per les quals un combat acaba 
abans d'aquest límit de temps, en línies 
generals es poden atribuir als següents 
motius: 

a) La realització d'una tècnica amb 
valor d'IPPON o dues amb valor 

de W AZZARI per part d'un dels 
lluitadors, abans de límit de 
temps. 

b) La desqualificació (hansokuma­
ke) d'un dels lluitadors. 

c) En cas de lesió d'un dels lluita­
dors. 

Dels 144 combats analitzats, 60 han 
finalitzat abans del límit de temps i 84 
han tingut una durada de 5 minuts 
(gràfic I). 

Temps de treball total (TOTT) 

Considerant tant els combats que aca­
ben abans del temps reglamentari , 
com els que arriben al seu límit, la 
mitjana de Temps de Treball Total 
(TOTT) és de 2'52" amb una durada 
mínima de 5", en el cas dels combats 
en què es donen victòries per Ippon 
en el moment d'iniciar-se el contacte 
entre els competidors, fins els que 
arriben al límit determinat pel regla­
ment de 5' (taula 5). 

Durant el TOTT no es realitza un 
tipus d'esforç uniforme d'intensitat 
més o menys constant, sinó que es 
presenten diferències qualitatives 
molt importants en el decurs d'un 
combat que fan canviar el ritme de 
treball. La més significativa a nivell 
tecnicotàctic és el treball dret i en el 
treball en terra, ambdós tipus de tre­
ball requereixen de la sol· licitació de 
vies d'obtenció de les energies dife­
rents, posen de manifest tipus de 
força diferents i s'utilitzen diferents 
parts corporals i, per tant ens serà útil 
saber en quin percentatge es distri­
bueix el treball dret i el de terra. 
Els resultats obtinguts situen què un 
70% del TOTT transcorre en combat 
dret (TTD) i un 30% en combat en 
terra (TTT) (gràfic 2). Aquestes da­
des ens donen una idea general, atès 
que són mesures de temps, però, mal­
grat tot, hauríem de ressaltar que hi 
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ha alguns combats en els quals no hi 
ha TTT, (144-124 = 20 combats) 
aquests s'han exclòs dels càlculs per 
no distorsionar els índexs de tendèn­
cia central, d'aquesta manera s'ob­
serva que la durada del TTT osciI·la 
entre els 4" i 1'29". 

Temps de pausa total (PAU) 

La mitjana de PAU és d' 1 '41" per com­
bat. Aquest càlcul s'ha realitzar ex­
cloent aquells combats en els quals no 
hi ha pausa, és a dir, combats d'una sola 
seqüència de treball dels 144 combats 
analitzats, en 12 hi ha hagut una sola 
seqüència de treball, per tant el n per al 
càlcul d'aquesta variable ha estat de 
132 combats. 
Existeixen diferències molt importants 
pel que fa al PAU entre els diferents 
combats que osciI·len entre els 3" fins 
a 5'34" (taula 6). 

Seqüències de treball. Seqüències de pausa 
La durada total d'un combat de judo 
es distribueix en seqüències de tre­
ball (TOS EC) i seqüències de pausa 
(PASEC). Aquesta distribució per se­
qüències o períodes és molt impor­
tant per entendre l'estructura dels en­
frontaments en els diferents esports, 
ja que el perfil de la distribució tre­
ball-pausa farà que s'activin uns o 
altres determinats mecanismes per a 
l'obtenció de l'energia i influïrà en 
determinats aspectes tàctics. Ambdós 
aspectes condicionaran en gran me­
sura el tipus de preparació a realitzar 
pels esportistes . 

Concretament en els esports de lluita, 
les seqüències de treball i de pausa 
estan ordenades de manera diferent. 
Per exemple, en la boxa, el nombre de 
pauses per combat està delimitat pel 
reglament i són sempre d'un temps pre­
determinat, en canvi en judo el nombre 
i la durada de les pauses està en funció 
de diferents imperatius o circumstàn-
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Torneig internacional de Judo. París 1979. Categoria 60 kg. Suzuki (Japó) ataca amb Ko-Uchi-Gari a Gruiza (RDA) 
Foto: Pedro Ruíz Uriarte 

Variable Mitjana Des. Est. Mín. Màx. N 

PAU 1 '41 "/comb. 1 '09"/comb. 3"/comb. 5'34"/comb. 132 comb. 

T Dula 6. Resultats estadístics del Temps Total de Pausa (PAU) per combat 

Variable Mitjana Des.Est. Mín. Màx. N 

TOSEC 11,2 seq. 7,11 seq. I seg. 28 seg. 144 comb. 

SECD 8,22 seg. 5,11 seg. 1 seg .. 19 seg. 144 comb. 

SECT 2,98 seq. 2,56 seq. O seq. 11 seq. 144 comb. 

Taulo 7. Nombre total de seqüències de treball per combat (TOSEC) i distribució en funció del tipus de combat en què 
finalitzen, si acaben drets (SECD) o en el terra (SECT) 

cies que es produeixen en el transcurs 
del combat. 
L'única constant que se'ns presenta 
en el judo és que sempre a una se­
qüència de treball li succeeix un se­
qüència de pausa al llarg de tota la 
confrontació. 

Seqüències de treball (TOSEC) 

En els resultats del present estudi, pel 
que fa als valors de la variable TO-

SEC s'observa molta asimetria, ja 

que són els més freqüents aquells que 
fan referència a combats amb baix 
nombre de seqüències; com paràme­
tres de valoració de la mesura de ten­
dència central més representatiu uti­

litzarem la mitjana. D'aquesta mane­

ra, podem observar (taula 7) que en 
cada combat hi ha un total d' 11 se­
qüències de treball, que es distri­
bueixen en 8 de SECD i 3 de SECT. 
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Variable Mi(jana Des.Est. Mín. Màx. N 

ITS 18"/seq. 8.48"/seq. 5 "/seq. 1'16"/seq. 144 comb. 

ITSD 17"/seq. 8'49"/seq. 4"/seq. 1'16"/seq. 144 comb. 

ITST 18"/seq. 14.26"/seq. 4"/seq. 1'31"/seq. 144 comb. 

Taulo B. Temps de Treball per seqüència (TTS) i variacions que presenten en funció de si lo seqüència acabo dret (TTSO) o 
acubo en el terra (TTST). 

Variable Mitjana Des. Est. Mín. Màx. N 

TEPASEC 12.42"/seq. 4.07"/seq. 1.5"/seq. 27"/seq. 132 comb. 

Taulo 9. Temps per seqüència de pausa (TEPASEC) 

Seqüències de pausa (PASEC) 
Com hem definit anteriorment en 
1'apartat 4, el P ASEC és igual al nom­
bre de SECD menys un, és a dir, que el 
nombre mitjà de pauses per combat se 
situaria en 8,22-1 = 7,22. 

Durada de les seqüències 
A les seqüències que hem estudiat 
anteriorment, els correspon un temps 
determinat on es reparteix d'una ma­
nera més o menys regular el temps de 
treball total (TOTT). Per aprofundir 
en l'estructura temporal del combat, 
veurem com es distribueix aquest 
TOTT en les diferents seqüències de 
treball (TOSEC). També analitzarem 
com es reparteix el temps de pausa 
total (PAU) en les diferents seqüèn­
cies de pausa. 

El càlcul de durada de les seqüències 
l' hem analitzat dividint la mitjana ob­
tinguda dels temps totals de treball i 
de pausa entre la mitjana obtinguda 
del nombre de seqüències de treball i 
de pausa respectivament. 

Durada d'una seqüència 
de treball (ITS) 
La durada mitjana d'una TTS és de 18", 
és a dir, que els lluitadors normalment 
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realitzen esforços que se situen al vol­
tant d'aquest temps, si més no, la gran 
variabilitat que presenta aquesta mitja­
na ens limita la seva utilització en ter­
mes absoluts en la preparació dels ju­

dokes per a la competició. 
Aquesta variabilitat podria ser deguda 
a diferents causes: 

• A les diferents categories de pes 

• Als diferents nivells tecnicotàctics 
que poden existir entre competi­
dors. 

• Al cansament que es va acumulant 
durant el desenvolupament del 
combat, i això fa que les seqüències 
de treball es vagin escurçant a me­
sura que arribem al final (Gorostia­
ga,1988) 

En el quadre 4, també podem obser­
var-la durada de les seqüències dret i 
de terra. El que més es destaca 
d'aquests resultats és la gran variabi­
litat que presenten les seqüències que 
es desenvolupen en el terra (TTST), 
cosa que s'explicaria en base a argu­
ments reglamentaris. Enjudo terra, si 
no s'observa una progressió lògica i 
que tendeix a algun objectiu concret 
o no hi ha immobilització en curs, 
l'àrbitre està obligat a aturar el com­
bat i reiniciar-Io dret. 

Durada d'una seqüència 
de pausa (TESAPEC) 
Quant a la durada mitjana de les se­
qüències de Pausa (TESAPEC), la 
mitjana està en 12,42", amb un mínim 
d' 1,5" en aquells casos en què l'atu­
rada s'aplica sense que hi hagi sepa­
ració de judokes (SONOMAMA) i un 
màxim de 27" (1) (taula 9). 

Com es pot observar, la variabilitat 
que es presenta en el TEP ASEC és 
molt menor que l'obtinguda en la 
TTS. Això és degut al fet que existeix 
un imperatiu reglamentari que fa que 
els àrbitres escurcin en la mesura de 
les seves possibilitats els períodes de 
pausa. 

Perfil general de 
l'estrudura temporal d'un 
combat de iudo 

El tipus d'estructura temporal que ens 
ofereix un combat de judo alterna pe­
ríodes de pausa amb els de treball. Les 
característiques d'aquesta alternança 
ens donen un perfil molt específic i 
concret que posseeix les següents ca­
racterístiques: 

• Sempre existeixen seqüències de 
pausa que precedeixen seqüències 
de treball. 

• De les onze seqüències de treball 
que existeixen en un combat, només 
tres acaben al terra, les altres vuit 
acaben dret. 

• La durada total d'un combat de judo 
de situa, com a mitjana, en 2'52", 
dels quals 54" es disputen en el com­
bat terra i la resta dret. 

• El temps de pausa suma l '41 ". 

• Els períodes de pausa de treball se 
situen al voltant dels 18", però si 
tenim en compte que hi ha ocasions 
en què existeixen treball terra que 
precedeix el treball dret, ens troba-
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Inici combat Mitjana de valors 

la seq. treball dret I Lluita dret I 

la seq. de pausa I Pausa I Seqüències 

2a seq. traball dret 

la seq. treball terra 

I Lluita dret I 

I Lluita de terra I 

11 seqüències treball: 8 seqüències dret 
3 seqüències terra 

2a seq. de pausa I Pausa I 

7 seqüència de pausa 

3a seq. treball dret I Lluita dret I 

3a seq. de pausa I Pausa I Temps 
4a seq. treball dret 

4a seq. de pausa 

Sa seq. treball dret 

2a seq. treball terra 

I Lluita dre~ 

I Pausa I 

I Lluita dret I 

I Lluita terra I 

Temps treball total: 2'52" per combat 

dret: 2' 05" per combat 

terra: 54" per combat 

Temps de pausa total: 1'41" per combat 

Sa seq. de pausa ~ausal 
6a seq. treball dret I Lluita dret I 

I Pausa I 

Durada d'una seqüència 
6a seq. de pausa 

7 a seq. treball dret I Lluita dret I 
de treball global: 

dret: 

terra: 

de pausa: 

3a seq. treball terra I Lluita terra I 

7a seq. de pausa ~.ausa] 

8a seq. treball dret I Lluita dret I 

Fi del combat 

rem amb seqüències de treball que 
poden durar 35". 

• Les seqüències de pausa de situen al 
voltant dels 12,5". 

Noies 

(I) D'aquest treball s'han exclòs aquelles atu­
rades de més de 30" amb la finalitat de no 
distorsionar la mitjana real. El que ens inte­
ressa en realitat és la manera com el temps es 
regula en circumstàncies normals i no en 
combats atípics en els quals els lluitadors es 
canvien de pantaló o requereixen una atenció 
mèdica perllongada, etc ... 
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Gràfic 3. Estructuro temporol "tipus"d'un combat de judo. 
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Paraules clau: rugby, observa­
ció, efectivitat, joc al peu. 

CAP A UNA SISTEMATITZACIÓ 
DE L'ANÀLISI DEL JOC. 
RUGBY: EL JOC AL PEU 

Abstract 

At the present time in team sports, observation and analysis of the game are 
becoming important aspects as a key factor in performance improvement. For 
this reason, it is necessary to be able to justify, more rigorously, the creation 
of new tendencies in the strategic planning and technical systems in each 
sport. 
Following this, the present article shapes the process realized in the study of 
the kicking play in rugby, with the object of being able to determine the grade 
of effectivity and the factors which determine their use du ring the development 
ofthe game. 

Resum 

Actualment en els esports col· lectius, 
l'observació i l'anàlisi del joc estan 
adquirint un paper preponderant com 
a factor clau en la millora del rendi­
ment. Per això, es fa necessari poder 
justificar, de forma més rigorosa, la 
creació de noves tendències en el 
plantejament estratègic i de sistemes 
tàctics en cada esport. 
Seguint aquesta línia, el present arti­
cle plasma el procés realitzat en l' es­
tudi del joc al peu en el rugby, amb 
l'objectiu de poder determinar el 
grau d'efectivitat i els factors que 
determinen la seva utilització durant 
el desenvolupament del joc. 

Consideracions generals 

El joc al peu té un gran importància en 
el desenvolupament del joc del Rugby: 

• Per la mateixa definició que en fa el 
reglament del que és eljoc: L'objec­
te del joc és que dos equips de quin­
ze jugadors cadascun, actuant lleial­
ment conforme a les regles establer­
tes i amb esperit esportiu, portant, 
passant o xutant la pilota, aconse­
gueixin el major nombre de punts 
possible. 

• Perquè amb aquest tipus de joc po­
dem aconseguir punts per al nostre 
equip, mitjançant un drap (xut de 
rebot), o d'un xut col·locat. 
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• Perquè és la única forma de joc que 
ens permet el reglament amb la que 
podem impulsar la pilota cap enda­
vant sense cometre un avant. 

• Perquè és la única forma de joc que 
ens permet invertir un desequilibri 
de forces, en qualsevol punt del te­
rreny de joc, gairebé instantània­
ment. 

• Perquè és una forma més de joc a 
alternar amb les dues altres (Joc 
Agrupat i Joc Desplegat), la qual 
cosa enriqueix el ventall de possibi­
litats d'elecció (tan tàcticament 
com tècnicament) i perquè, alhora, 
és una forma de transformar el joc. 

• Una característica inexcusablement 
associada a la utilització del joc al 
peu ha de ser l'efectivitat, ja que, 
durant la fase de vol de la pilota, cap 
equip en té la possessió, i s'haurà de 
lluitar per recuperar-la, amb totes 
les consideracions que això té sobre 
l'organització 1 reorganització 
ofensiva-defensiva. 

També és necessari fer esment de les 
zones en que hem dividit el camp, en 
funció del tipus de joc que s'hi realitza 
normalment (quan les urgències del 
marcador i del resultat no influeixen en 
el tipus de joc a desenvolupar). 
Una vegada vista la importància deljoc 
al peu en el Rugby actual (per si feia 
falta ressaltar-la), passem a veure com 
hem fonamentat el nostre treball. 

Definició de les 
zones de ioc 

Zona de joc defensiu: és aquella zona 
del camp en la qual la prioritat tàctica 
és fer passar la pilota a qualsevol de les 
altres dues zones, és a dir, allunyar 
ràpidament la pilota de la pròpia zona 
de marca. Aquesta zona va des de la 
pròpia línia de pilota morta fins a una 
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distancia x fora de 22 (des d'on arribi 
la passada del jugador per a què un 
company pugui xutar directament a toc 
des de dintre de 22). 
Zona de joc en 2n temps: és aquella 
zona del terreny de joc en la qual la 
prioritat tàctica és desequilibrar la or­
ganització defensiva, per a poder 
avançar amb claredat i acostar-se a 
l'objectiu, la zona de marca adversària. 
Aquesta zona abarca tot aquell espai 
del terreny de joc comprés entre les 
línies que delimiten les altres dues zo­
nes. 
Zona de joc d'èxit obligat: és aquella 
zona del terreny de joc en la qual la 
prioritat tàctica és assolir l'objectiu, és 
a dir, fer un assaig directament. Aques­
ta zona abarca des de la línia de marca 
adversària fins a una distància x (mar­
cada per la capacitat de l'equip ata­
cant), però que en cap cas estarà més 
enllà de la línia de 22 de l'equip defen­
sor. (Gràfic 1) 

Definició 
Podem definir eljoc al peu com aquell 
tipus de joc que fa l'equip en possessió 
de la pilota, per avançar, mitjançant la 
utilització de xuts, provocant o explo­
tant un desequilibri defensiu. 
Això implica que, prèviament a l ' exe­
cució del joc al peu, hi ha hagut una 
anàlisi de la situació (elecció del tipus 
de joc a desenvolupar), sospesant la 
relació de forces sobre el terreny de joc 
en aquell moment particular, per ex­
plotar un desequilibri de forces favora­
ble a l'atac (ja creat amb un altre tipus 
de joc anterior), o per a crear-lo a través 
del joc al peu. 

Perquè? 
Fonamentalment podem trobar-nos 
quatre motius principals per a jugar al 
peu: 

• Perquè no hi ha espai per jugar a la 
mà (primera cortina defensiva molt 

Zona de joc defensiu 

li 
Ii 

Gràfic 1 

pressionant) o és massa arriscat fer­
ho, i el joc al peu apareix com la 
única solució possible per poder 
pressionar l'adversari, per exemple 
l'Up & Under. 

• Perquè hi ha defectes en la orga­
nització defensiva adversària, per 
exemple el xut a la caixa. 

• Perquè estem jugant massa a prop 
de la nostra zona de marca, per 
exemple els xuts a toc des de dins 
de la pròpia zona de 22. 

• Per a marcar punts, per exemple el 
drop o el xut a pals. 

Quon? 
També en aquest apartat ens trobarem 
amb un nombre reduït de possibilitats, 
evidentment molt estretament relacio­
nades amb els punts esmentats en 
l'apartat anterior. 

• En primer lloc quan l'anàlisi de la 
situació de joc evidencia zones 
dèbils en la organització defensiva 
adversària, que poden ser indivi­
duals (debilitat d'un jugador en la 
recepció de pilotes) o de col·locació 
(un jugador que no està cobrint el 
seu espai en qualsevol de les tres 
cortines defensives), com col·lecti-
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Nom Mvt. Objectiu Distància Zona del camp Pilota 

Chip SI Superar una 1 a cortina defensiva Curta Qualsevol (preferentment Pròpia 
pressionant per sobre fora de la zona de joc defensiu) 

Ras SI Superar una 1 a cortina defensiva Curta Qualsevol (preferentment fora Pròpia 
pressionant per sota de la zona de joc defensiu) 

Upi SI Superar una bona Llarga Qualsevol (preferentment fora Pròpia 
Under organització defensiva de la zona de joc defensiu) 

A la caixa SI Aprofitar un espai lliure (darrerll" Llarga Qualsevol (preferentment fora Pròpia 
de l'ala del mateix costat) des de melé de la zona de joc defensiu) 

Diagonal SI Aprofitar un espai lliure darrere de Llarga Pròpia o Recupera 
a touche l'ala de l'altre costat, per guanyar metres fora de la pròpia zona de 22 m 

Diagonal SI Apromar un espai lliure darrere de l'ala Llarga Qualsevol (preferentment fora Pròpia o 
a seguir de l'altre costat per donar continu"ltat al joc de la zona de joc defensiu) Recupera 

Recentre SI Donar continu·llat al joc, posant la pilota Mitja Qualsevol (preferentment fora Pròpia 
a l'esquena de la defensa de la zona de joc defensiu) 

Drop SI Marcar punts Depenent Pràcticament tot el camp Pròpia o 
del xutador adversari Recupera 

Sortida NO Donar continuïtat al joc o Llarga (no Zona de 22 pròpia Pròpia 
de 22 guanyar metres necessàriament) 

Sortida NO Donar continuïtat al joc o Llarga (n.n.) Unia de V, camp Pròpia 
'h camp guanyar metres 

C.F. NO Donar continuïtat al joc o guanyar metres Llarga (n.n.) Qualsevol Pròpia 

C.C. NO Guanyar metres 

A pals NO Marcar punts 

ves [tercera línia defensant molt 
amunt (molt pressionant sobre la 
primera línia d'atac) o molt lenta 
(no arribant a fer les funcions de 
cobertura a l'esquena de la primera 
cortina defensiva), o de col·locació 
(la tercera cortina fora de posició)]. 
Sempre que xutem ha de ser per 
recuperar la possessió. 

• Com una opció tàctica més quan hi 
ha una situació d'equilibri de forces 
en tots els demés aspectes del joc, i 
s'intenta pressionar, d'aquesta ma­
nera, la organització defensiva ad­
versària. 

• Quan es pretén allunyar el joc de la 
pròpia línia de marca. 

• Quan hi ha opció de transformar 
punts. 
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Llarga Qualsevol Pròpia 

Llarga o curta Pràcticament de la linia de 10 Pròpia 
del propi camp 

Quadre 1. Tipus de xuts en rugby 

(om? 

Mitiançant qualsevol de las tècniques de xut 
Passem a classificar tots els tipus de 
xuts que es poden donar en Rugby, 
segons el quadre 1. 

Problemàtica general 

En relació o lo tàctica i o lo tècnica 
En primer lloc hem de destacar que, per 
a nosaltres, l'aspecte tàctic i el tècnic 
no s'han de separar, degut a què no es 
pot evolucionar tàcticament si no hi ha 
una evolució paral·le\a de l'aspecte 
tècnic Ga que una determinada solució 
tàctica requereix d'una execució tècni-

ca concreta i precisa), ni es pot evolu­
cionar tècnicament sense tenir un ob­

jectiu tàctic concret que resoldre. Per 
tant creiem que, sempre que sigui pos­
sible s'ha de treballar el conjunt tàcti­
co-tècnic, però posant l'èmfasi en la 
resolució de problemes tàctics, ja que 
aquests ens crearan en els jugadors la 
necessitat d'aprenentatge de noves tèc­
niques. 

En segon lloc hem de destacar també 
que, en ser el joc al peu un tipus de joc 

que s' hauria de caracteritzar per la pre­
cisió. Amb això no pretenem dir que 

els altres tipus de joc no requereixen 

precisió en el seu desenvolupament, 
sinó que en el joc Agrupat i en el Des­
plegat hi ha més marge per als juga­
dors, la distància de passada gairebé 
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sempre serà inferior a la distància que 
assoleix un xut i, en tenir la pilota a les 
mans, la coordinació de les accions és 
més fàcil, habitualment és realitzat per 
especialistes (els mitjos i el darrer són 
els xutadors més habituals). 

També hem de tenir en compte que 
quan es juga al peu, es fa des de fases 
de conquesta de la pilota, des de situa­
cions de primer temps de joc (la qual 
cosa significa que cada jugador està 
actuant en el lloc específic que marca 
el número que porta en la samarreta, el 
seu lloc), o des de situacions de segon 
temps de joc, és a dir, des de qualsevol 
tipus de situacions de partida, però 
també s'ha de tenir en compte que els 
jugadors que el posen en pràctica són, 
gairebé exclusivament els tres quarts. 

En aquest punt creiem convenient 
ressaltar que el joc al peu és l'única 
forma de joc que ens permet passar la 
pilota cap endavant, la qual cosa, sent 
una obvietat, és important des del punt 
de vista tàctic. Però tampoc s'ha de 
perdre de vista que en el joc al peu es 
perd la possessió de la pilota i ens hem 
d'organitzar per recuperar-la (com a 
primer objectiu), o per pressionar l'ad­
versari i aconseguir una situació més 
favorable de relació de forces sobre el 
terreny de joc (com a segon objectiu, 
cas de no aconseguir el primer). 

Finalment, s'ha de considerar que, 
idealment, el joc al peu hauria de ser 
unaforma d'enllaçar els altres dos ti­
pus de joc, és a dir, una forma de trans­
formació directa del joc, que, com ja 
s'ha vist en anteriors estages d'experts 
de la F.I.R.A. (Roma, 1992 i Barcelo­
na, 1994), són les transformacions del 
joc més efectives. 

Principis fonamentals 

Tots els conceptes que anem a exposar 
a continuació, són generals, aplicables 
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a qualsevol tipus de joc que es vagi a 
realitzar (Agrupat, Desplegat o al Peu) 
y per tant, els considerem útils per al 
tipus de joc que és objecte d'aquest 
article, ja que fan referència, principal­
ment, a la tàctica (decisió del tipus de 
joc més aPròpiat a la situació concreta 
i elecció de la tècnica més adequada), 
però també a la tècnica (correcta exe­
cució motriu), així com a la Compren­
sió lobal del oc (esmentat a partir 
d'ara com e.G.J.) i al Referencial de 

oc (esmentat a partir d'ara com R.J.) 
de l'equip. 

Circulació de jugadors per o coHocar-se 
i recoHocar-se 

En aquest mateix article ja s'ha esmen­
tat la importància de la col· locació (en 
fases de conquesta i en situacions de 
primer temps de joc) i recol·locació 
dels jugadors (en situacions de segon 
temps de joc). De la mateixa manera 
que es va determinar en les conclusions 
de l'anterior estage d'experts de la 
F.I.R.A. (Barcelona, 1994) per al Joc 
Desplegat, pensem que és de suma im­
portància que tots els jugadors actuïn 
sobre el terreny de joc com un sol 
home, és a dir, amb un projecte comú 
de joc, el qual portarà l'equip a saber 
amb anterioritat (anticipar-se mit­
jançant la pre-acció) quina serà la res­
posta d'un company davant d'una si­
tuació donada o, dit d'una altra manera, 
a llegir la situació de joc de la mateixa 
forma, la qual cosa els portarà a l' anti­
cipació, clau quan ens trobem davant 
d'equips igualats en tots els aspectes 
del joc i de gran nivell. 

Habilitat per o jugar en/amb lo relació 
espai-temps 

Aquest concepte també està íntima­
ment lligat a l'anterior, a la c.G.J. i al 
R.J. propis de l'equip, així com al con­
cepte d'anticipació (pre-acció: col·lo-

car-se en anticipació on seré més útil al 
meu equip). 
Sempre tindrà molta més importància 
aquesta habilitat en les situacions de 
joc de segon temps (on no hi ha mo­
viments predeterminats, sinó sola­
ment s'ha de reaccionar al joc del 
portador de la pilota) que en les de 
primer temps (en les que, si no varien 
substancialment les previsions, ja hi 
ha un moviment preestablert, encara 
que si varien, s'ha de reaccionar, o 
millor anticipar, la resposta del por­
tador de la pilota). 

Comunicació (verbal/visual) 
Enllaçant amb el que s'ha exposat en 
el punt anterior, la comunicació (del 
tipus que sigui) és fonamental per al 
desenvolupament fluït del joc (ente­
nent per fluït, que tingui continuïtat 
sense detenir l'avanç de l'equip en 
possessió, transformant-lo per avançar 
amb la major celeritat possible). 
La comunicació es pot entendre com 
la informació de què disposen els ju­
gadors. A major quantitat d'informa­
ció, majors possibilitats d'escollir la 
forma de joc més adequada a cada 
situació. 

Fixació 
Quan estem parlant de l'equip que està 
emprant la pilota, lafixació dels adver­
saris, per eliminar-los del dispositiu 
defensiu adversari, apareix com un 
concepte fonamental, de la màxima 
importància. 
Analitzem com pot ser aplicat aquest 
concepte al joc al peu: 

• Obligant a incorporar-se a la pri­
mera cortina defensiva a jugadors 
de les altres 2 cortines. Això es pot 
aconseguir mitjançant la combina­
ció dels altres dos tipus de joc (agru­
pat i desplegat) la qual cosa tendeix 
a produir una defensa plana que 
ocupa tota l'amplada del camp, 
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deixant espais darrere de la barrera, 
per explotar mitjançant eljoc al peu. 
(segona i tercera) Això es pot rea­
litzar mitjançant una alternància o 
variació en el tipus de joc a realitzar 
(per exemple: les primeres pilotes 
es juguen amb el Joc Desplegat 
Desbordant (JDD) o Joc Desplegat 
amb Penetració (JDP), per obligar a 
pujar ràpidament a l'ala defensor 
del costat obert, mentre en les se­
güents pilotes es fa la mateixa inten­
ció, però es xuta al' esquena de l' es­
mentat ala; o viceversa (jugant al 
peu llarg les primeres pilotes, per 
obligar a reforçar la segona i tercera 
cortines defensives, alternant amb 
el JDD o JDP les següents pilotes). 

• El joc al peu sempre serà més efec­
tiu en moviments de segon temps de 
joc, ja que la defensa està desorga­
nitzada i, per la mateixa definició de 
segon temps de joc, hi haurà espais 
lliures on jugar; però, també farà 
falta que el joc al peu sigui la solució 
més apropiada per a la relació de 
forces en aquella situació particular. 

• El joc al peu serà més efectiu quan 
més a prop de la línia de l'avantatge 
es realitzi (sobretot en situacions de 
segon temps de joc), per dos raons, 
la primera perquè la reorganització 
defensiva és més difícil quan tots els 
jugadors ja han iniciat la seva carre­
ra en una direcció i amb una inten­
sitat determinada, fent més costosa 
la rectificació i la segona perquè hi 
ha més espais lliures. 

• Ha d'existir una bona coordinació 
entre el xutador i els companys 
d'equip que aniran a recuperar la 
pilota a la caiguda (estar a l'alçada 
en el moment de produir-se el xut, 
sense que l'adversari pugui llegir 
què és el que anem a fer). 

• També ha de variar-se el tipus de 
joc al peu realitzat, de forma que 
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l'adversari mai pugui anticipar que 
es farà, ni tan sols el tipus de joc. 

Aparició del ioc al peu en el 
context del Moviment General 
del ioc 

En aquest punt hem de parlar de la 
unitat tàctica bàsica aïllable, que és el 
que produirà l'aparició de les condi­
cions ideals, en el moviment general 
del joc, per a jugar al peu. 

Mitians d'acció 

Capacitat de percebre, decidir i executar 
col'lectivament en funció d'un 
referencial de joc 
Està clar que el procés de percepció­
decisió-execució sempre ha d'estar 
present en qualsevol tipus d'acció que 
es desenvolupi durant un partit, però no 
és suficient que el portador de la pilota 
ho desenvolupi correctament, sinó que 
tot l'equip ha de ser capaç de llegir o 
interpretar de la mateixa manera la 
situació de joc, per poder arribar a an­
ticipar, mitjançant lapre-acció, les res­
postes del portador, o aquest, les dels 
seus recolzaments. 

Projecte comú per crear incertesa en la 
defensa (Com a mínim els jugadors 
directament implicats en l'acció) 
Però no solament un equip ha de ser 
capaç d'anticipar les respostes i mo­
viments dels seus propis jugadors, en 
funció de la situació de joc, sinó que 
també ha d'evitar que l'equip adver­
sari faci el mateix amb els seus mo­
viments, és a dir, actuar d'una mane­
ra, per a donar a entendre a l'adver­
sari que es realitzarà un tipus de joc 
quan, en realitat, es desenvoluparà un 
altre. 

En aquest punt és on hem de parlar de 
la varietat, tan en el tipus de joc a 
emprar (Agrupat, Desplegat o al Peu), 
com dels diferents moviments dins del 
mateix tipus de joc (en el joc al peu la 
varietat interna consisteix a variar el 
tipus de xut que s'empra), per a què 
l'adversari mai pugui, ni tan sols ima­
ginar, quin és el que anem a desenvo­
lupar (tant des de fases de conquesta, 
com des de fases de fixació i en el 
moviment general del joc). 

Importància dels que prenen 
les decisions 
Evidentment, els jugadors que hauran 
de prendre les decisions més impor­
tants (els encarregats de fer anar 
l'equip en possessió cap endavant) se­
ran els mitjos (de melé i obertura) però, 
en el cas particular del joc al peu, també 
tindran molta importància altres juga­
dors com el primer centre (que pot 
xutar més a prop de la L.V., quan els 
moviments de la defensa ja estan defi­
nits i són més difícils de rectificar), o 
el darrer i els ales, ja que amb aquest 
tipus de joc poden donar-li continuïtat 
al joc en situacions poc favorables a 
l'equip en possessió (per exemple amb 
un Up & Under, amb un recentre, amb 
un chip, amb un xut en diagonal a toc, 
etc.). 

Profunditat 
En el joc al peu, aquest concepte tam­
bé és important, encara que no en el 
mateix sentit que en els altres dos 
tipus de joc Joc Agrupat en Penetra­
ció (JAP) i Joc Desplegat Desbordant 
(JDD). 

Si bé és cert que és una estupidesa 
mantenir als jugadors profunds, quan 
sabem que anem ajugar al peu, no ho 
és el fet de fer-ho per enganyar l' ad­
versari, fent-li pensar que es jugarà a 
la mà. El problema resideix en el mo­
ment en què els jugadors van a col·lo-
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car-se a 1'alçada del xutador, que ha 
de ser en el moment del xut i venint 
en velocitat. Evidentment que hauran 
de moure' s cap a aquesta posició amb 
antelació al moment esmentat, però 
sempre retardant-lo el major temps 
possible, per a retardar al màxim que 
1'adversari tingui informació per an­
ticipar el nostre joc. També està clar 
que no hauran de ser tots els jugadors 
els que van a estar a 1'alçada del 
xutador, solament aquells que van a 
intentar recuperar la pilota directa­
ment a la seva caiguda, mentre els 
que van a ocupar els espais no és 
necessari que, en l'esmentat moment, 
estiguin a l'alçada del xutador, però 
sí movent-se cap endavant per ocupar 
espais que permetin un encadena­
ment posterior a la recuperació de la 
pilota, o negar espais per a un contra­
atac adversari. 

Fadors d'èxit 

Polivalència 
Som de l'opinió que, excepte en conta­
díssimes excepcions, els jugadors que 
habitualment utilitzen eljoc al peu són 
els tres quarts, encara que podem tro­
bar-nos amb alguna situació en que la 
tercera línia es trobi en situació d'haver 
d'emprar-lo, però és gairebé segur que 
els cinc de davant (pilars i segones 
línies) pràcticament mai ho empraran. 
També hem de ser conscients que, en 
favor de la varietat, hem de tenir quants 
més jugadors millor, capaços de desen­
volupar aquest tipus de joc (per exem­
ple, un primer centre capaç de xutar 
com si de l'obertura es tractés, o uns 
ales capaços de xutar com el darrer). 
Un cop més apareix la necessitat de 
polivalència en el moment en què estan 
en una situació de joc de segon temps, 
on els jugadors han d'actuar en funció 
de les demandes del joc, no com en les 
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fases de conquesta, en que cada juga­
dor actua en el seu lloc específic. (Ve­
geu el partit de V Nacions País de 
Gal·les-Anglaterra de 1993, xut 
d' Emyr Lewis a la sortida d'un agrupa­
ment (en segon temps de joc), llençant 
a n'Ewan Evans per a l'assaig guanya­
dor; o l'assaig de França a Twi­
ckenham, amb un contraatac des de la 
pròpia línia de marca, encadenant el 
joc amb un chip i acabant amb un re­
centre per l'ala de l'altre costat.) 

El gest tècnic 
Com anteriorment ja hem esmentat, la 
coordinació que requereix el joc al peu 
és molt més exigent que la requerida 
pel joc a la mà: 

• Perquè la coordinació òculo-pèdica 
és més difícil que la òculo-manual. 

• El peu es troba més lluny del C.D.G: 
del cos i s'had' equilibrar aquest per 
efectuar qualsevol xut (cosa que no 
succeeix en el joc a la mà). 

• La palanca que s'empra per colpe­
jar la pilota és més llarga (la cama). 

• La musculatura que controla els 
moviments del peu no és de precisió 
(com la que controla els moviments 
de la mà) és de sosteniment. 

• La distància a què s'ha d'enviar la 
pilota, habitualment, és molt supe­
rior a la distància que l'enviem amb 
les mans. 

• La trajectòria que ha de seguir la 
pilota en el seu recorregut, ha de ser 
molt precisa (cosa molt difícil des­
prés de totes les consideracions 
prèvies que hem fet), ja que ha de 
donar temps a arribar a la caiguda 
de la pilota als jugadors que es tro­
ben per darrere del xutador en el 
moment d'efectuar el xut. 

Si a aquests factors li afegim la quanti­
tat de diferents tipus de xuts que es 
poden donar durant el desenvolupa-

ment del joc (cadascun dels quals té 
una tècnica d'execució ben diferencia­
da dels altres), i ['elecció del més 
adient a cada moment (que s'hagi de 
jugar al peu) és molt senzill adonar-se 
que, fer un joc al peu amb precisió (la 
característica principal d'aquest tipus 
de joc) no és gens fàcil. 

La capacitat condicional 

En el Rugby actual de gran nivell, la 
preparació condicional és un factor de­
terminant en el desenvolupament del 
joc, alhora que ha de ser una prioritat per 
a qualsevol equip, degut en primer lloc 
a que si no s'està en la forma adequada 
es perd capacitat de decisió i capacitat 
d'execució (en moments de gran stress 
físic). Si algun equip no està a l'alçada 
en aquest apartat del joc, es pot donar 
per segur que arribarà a un punt del partit 
que s'enfonsarà i serà un juguet en mans 
d'un rival millor preparat i en segon lloc 
perquè en partits entre equips d'igualo 
semblant potencial, aquests es deci­
deixen, habitualment, en los últims 20 
min, amb la qual cosa s'ha d'arribar en 
òptimes condicions a aquests minuts fi­
nals, per poder percebre, decidir-escollir 
adequadament i executar correctament. 

Capacitat psicològica per ser capaç de 
prendre les decisions adequades 

Aquest punt està absolutament lligat 
amb l'anterior, ja que, un desgast físic 
excessiu ens resta capacitat intel-lec­
tual per, en primer lloc, percebre la 
situació de joc i, en segon lloc, per 
prendre la decisió més adequada a 
aquesta situació. 

Tampoc podem oblidar la pressió que 
representa l'efecte combinat de temps 
de joc i marcador, sobretot per l'equip 
que va perdent i el partit està acabant, 
la qual cosa comporta, la majoria de les 
ocasions, a una precipitació de les ac­
cions. 
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Conclusions per a la formació 
de iugadors 

• Creiem bàsic integrar l'aprenen­
tatge-ensenyament del joc al peu 
dins del context general de la C. G.J. 
i del M.G.J. per que aparegui com 
una forma més de joc (la triple va­
riant), o d'aprofitar les errades de 
l'adversari sense perdre la possessió 
de la pilota, no com una forma fàcil 
de guanyar metres, encara que per­
dem la pilota cada vegada que la 
xutem. 

• De la mateixa forma que el lP no ha 
de ser desvinculat del moviment ge­
neral del joc, el seu entrenament 
creiem que ha de posar molt èmfasi 
en la correcta execució tècnica, ja 
que la precisió serà fonamental per 
desenvolupar aquest tipus de joc, 
però sense deslligar-la dels factors 
de decisió que comportaran la seva 
elecció com el tipus de joc més 
apropiat per una situació de partit 
concreta. 

• No s'ha d'oblidar tampoc la funció 
dels altres jugadors (els companys 
del xutador) ja que la seva orga­
nització serà fonamental per poder 
recuperar la possessió de la pilota, 
directa o indirectament (com a ob­
jectiu prioritari), o pressionar al 
màxim la caiguda de la pilota per 
dificultar al màxim a l'adversari que 
el pugui jugar en contraatac. 

Annex 1: 
Metodologia observacional 

El present estudi es fonamenta en el 
registre de conductes específiques dels 
jugadors durant el desenvolupament 
d'un partit, tan a nivell individual, com 
col·lectiu. El coneixement teòric de les 
diferents variables que poden incidir so-
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bre aquestes conductes ens permet que 
a través d'una observació no participant 
puguem enregistrar les conductes pra­
xèmiques (entre jugadors del mateix 
equip, o les relacionades amb els adver­
saris) i les espaials. 
Per això en la modalitat de registre 
emprada s'ha tendit a la major sistema­
tització possible, dissenyant una llista 
de trets amb un repertori de les conduc­
tes a observar; considerant com a nucli 
categorial!' objectiu que es persegueix, 
i els graus d'obertura coincidiran amb 
les diferents possibilitats que exis­
teixen d'aconseguir-los. 
La fiabilitat del registre s'ha determi­
nat a través d'una concordància con­
sensuada entre els dos observadors. 
L'estudi el podríem emmarcar dins 
d'un disseny mixt; ja que l'observació 
és de seguiment i s'enregistren dife­
rents ni vell de resposta. 

llisto de partits observats: 
1.- NZ - AUS (Bledisloe Cup 1994). 
2.- 1r test-match SDA - ENG (1994). 
3.- 2n test-match SDA - ENG (1994). 
4.- 1r test-match AUS - ITA (1994). 
5.- 1r test-match NZ - FRA (1994). 
6.- 2n test-match NZ - FRA (1994). 
7.- 1r test-match ARG - SDA (1994). 
8.- 2n test-match ARG - SDA (1994). 

Annex 2: 
Resultats de la observació 

Formes de joc en primera 
fase en funció de lo 
zona del camp 
La possibilitat de conèixer quantes fases 
de estàtiques i de conquesta es donen 
(mitjana de 69 per partit), on {Zona [A 
- 1,2,3, -]; Zona [B - 1,2,3,-]; Zona [e 
- 1,2,3, -]}, i de quina manera s'empra 
la pilota a partir d'elles ( oc Agrupat en 
Penetració, oc Desplegat amb Penetra­
ció, oc Desplegat Desbordant i oc al 

Peu), ha estat el motiu que ens ha portat 
a elaborar el full de resultats que ens 
permet extreure les següents interpreta­
cions (quadre 3): 
Com a dada global es comprova que la 
forma de major utilització de pilotes a 
partir de les fases estàtiques i de con­
questa segueix sent el Joc al Peu. 

Zona A: 

• És la zona del camp on la prioritat 
d'ús del JP es major, amb molt a les 
altres dues zones definides. 

• Melés: major percentatge d'ús del 
JP sobre qualsevol altra forma de 
joc, en especial en les zones A-I y 
A-3 (els passadissos laterals); s'en­
registra solament un 0,9% d'ús del 
1 AP en la zona A -2 (zona central del 
camp). 

• Serveis de Toc: són les situacions de 
posada en joc de la pilota en què 
s'ha enregistrat major varietat de 
formes de joc, destacant-ne el lP 
(justificat en els criteris d'observa­
ció a partir del joc en TO). S'ha de 
tenir en compte que la resta de pos­
sibilitats de joc correspon a tocs 
guanyats mitjançant palmejos o 
desviacions de la pilota, o a aquells 
tocs que la utilització de la pilota ha 
permès mantenir la distància de 10 
m. de fora de joc dels jugadors no 
participants en l'alineament. 

• Cops (de Càstig i Francs): es cons­
tata que la majoria de cops jugats en 
la zona A, tendeixen a concentrar-se 
sobre les zones 1 i 3 (passadissos 
laterals) on, malgrat donar-se amb 
més freqüència el JP, també s'ha 
enregistrat l'ús del JAP i del JDP. 
En cap cas es va jugar en JDD a 
partir d'un cop en la zona A. Però 
també és de destacar que !'única 
forma de joc en la zona A-2 (passa­
dís central) va ser a través del lP. 

Zona B: 

• Comparativament, i segons les da­
des obtingudes en la nostra observa-
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• 

• 

• 

• 

ció, es pot destacar que la majoria 
de les situacions defases estàtiques 
i de conquesta, es donen en aquesta 
zona del terreny de joc, la qual cosa 
indueix a pensar que el joc té major 
tendència a desenvolupar-s'hi, més 
que en les Zones A o C. En aquesta 
zona del camp s'ha enregistrat l'ús 
de totes les diferents formes de joc, 
destacant-ne que la menys emprada 
ha estat el JDD. 

Melés: Com a primera dada desta­
cable es pot observar que, en cap 
cas, el JDD va ser emprat com a 
forma de joc a partir de melé . En les 
zones 1 i 3 es troba una major fre­
qüència d'ús del JAP. Aquesta rela­
ció s'equipara a l'ús del JP en el 
passadís central (zona 2). Mentre 
que el JDP s'enregistra de forma 
puntual. 

Touches: Segueix tenint més relle­
vància quantitativa el JAP a partir 
dels serveis de toc. Mentre que el 
JDP i el JDD prevaleixen sobre la 
utilització del JP, en ambdós passa­
dissos. 

Cops de càstig: A la zona central (2) 

tots els cops de càstig van ser jugats 
al peu. Malgrat que en els passa­
dissos laterals segueix sent el JP la 
forma més utilitzada de joc, es van 
enregistrar algun casos d'utilització 
del JAP. Es pot constatar que no 
s'enregistrà cap cas d'utilització 
del JDP ni del JDD a partir de cops 
de càstig. 

Cops Francs: L'únicaforma dejoc 
utilitzada a partir de cops francs és 
el JP, tant en els passadissos laterals 
com en el central. No s'enregistrà 
cap cas d'ús del JAP, ni del JDP, ni 
del JDD. 

Zona C: 

• Zona d'ús prioritari del JAP. La 
quantitat de posades en joc de la 
pilota que es donen en aquesta zona, 
ens pot indicar que és més difícil 
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Gràfic 2 

FULL DE NOMENCLATURA 
r--------~-----

r / T. =-T"" TEMPS DE REGISTRE 
Tr " TEMPS DE JOC 
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RESULTAT 

I 22·13 

EQUIPS 
ANG .. ANGLATERRA 
NZL " NOVA ZELA. 

SOA: SUDÀFRICA 
FRA= FRANÇ~ 
AUS: AUSTRAlIA 
ITA= ITÀLIA 
SCT = ESCÒCIA 

OBJECTIU/EFICÀCIA 

PTS _ PUNTS 

ME =MELE 

TO = TQUCHE 
52 =SAO. 22 
SM " SAQ. MC 
Ge =G. CAST. 
GF = G. FRAN. 

B 

A 

. = TOUCHE 
CURTA 

=TDUGHE 
MITJA 

+" TOUCHE 
LLARGA 

r" TOUCHE 
REOubA 

FORMES DE JOC --I 
JAP " JOC AGRUPAT PENETRANT 
JOO " JOC DESPLEGAT DESBORDANT 
JDP '" JOC DESPLEGAT PENETRANT 

JP '" JOC Al PEU 

U&U =Up & Under 
DAP " Drop 
PLT " Plantat 
CHP = Chip 

I c~ . ""'= 

RAS= Ras 
VOT = Vole ia a Touche 
YOS = Voleia a Seguir 
REC ", Recentre 
RAM " Ras a Touche 

~~~~~~--,-

CONTINUïTAT SEQÜÈNCIA 
CONTRAATAC (canvi de possessió) 

1= Contraatac Tipus I, 
11 _ Contraatac Tipus II 

III = Contraatac Tipus III 

RECUPERAT (ensen carlvi de possessió) 
I = recupera sobre la cortina del 
11 " recupera sobre 2a cortina del 
III _ recupera sobre 3a cortina del 

DIR = Transformació directa 
MA=joca lamà 
PEU;oc a l peu 

IND = Transformació 
Indirecta 
ML = Maul 
RK " Ruck. 

PRES = CREAR PRESSiÓ 
GMT : GUANYAR METRES 
+ =Xutelicaç 
. = Xut ineficaç 

•• = POSTA EN JOC PERDUDA 
IN = INFRACCiÓ 
FT = FALTA TECNICA 

Gràfic 3 

donar continuïtat aljoc en els passa­
dissos laterals, ja que la quantitat de 
melés i cops de càstig és més eleva­
da que en la zona 2 (passadís cen­
tral). 

• Melé: No s'enregistrà cap melé en 
el passadís central d'aquesta zona, 

la qual cosa fa suposar que la majo­
ria de pilotes mortes tenen tendèn­

cia a donar-se en los passadissos 
laterals. És significatiu que el JAP 

• 

• 

• 

hagi estat la forma de joc més uti­
litzada. En cap cas es va emprar el 
JDD ni el JP. 

Serveis de toc: no es va donar cap 
forma de joc que no fos el JAP. No 
s'enregistrà ni JDP, ni JDD , ni JP. 

Cops de càstig: la única forma de 
joc que s'enregistrà fou el JP (per 
la proximitat als pals, gairebé tots 
han estat intents de transformació). 

Cops Francs: no s'enregistrà cap. 
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BLOC 11: 
ANÀLISI DE L'ESPORT 

OBJECTE D'ESTUDI: FORMES DE JOC DE PRIMERA INSTÀNCIA EN-PUNCl!) DE LA ZONA DEL CAMP 1 a. ----------------------~ fJPl .. La mitjana per partit de les possib~itats de Joc en ptimeralaseés X=69 L:.....J .. 69 representa 111100% que permet establir la resta de proporCIOns 

ME .4 0.4 

TO 

Ge 

G' 

ME O. 

TO O. 

Ge o. 
GF 

Quadre 3 

Quadre 4 

Formes de joc en 
segona fase en funció de 
la zona del camp 

La possibilitat de conèixer quants punts 

de fixació es van realitzar (mitjana de 70 
per partit), on {Zona [A -1, 2,3, -];Zona 
[B - 1,2,3, -]; Zona [C - 1,2,3, -]} i de 

quina manera s'utilitza la pilota a partir 
d'ells (Joc Agrupat en Penetració, Joc 
Desplegat amb Penetració, Joc Desple­
gat Desbordant i Joc Al Peu) , és el motiu 
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que ens ha portat a elaborar el full de 
resultats (quadre 4). 
S'ha de destacar que el 88% dels punts 

de fixació corresponen a Rucks (mitja­
na per partit de 61,6), mentre que el 

12% restant correspon als Mauls enre­
gistrats (mitjana de 8,4 per partit). 

Zona A: 

• Rucks: és laforma de transformació 
indirecta del joc més utilitzada, te­

nint la tendència a seguir amb el lP 

com a forma d'ús posterior de la 

pilota. Malgrat ser aquesta una zona 
eminentment defensiva, s'enregis­
traren un 1,4% de lAP i un 1,4% de 
lDP. Solament en la zona A-3 s'en­
registrà un 0,4% de lDD. 

• Mauls: en les ocasions en què s'en­
registraren (zones I i 3) es va uti­
litzar el lP com a forma d'ús poste­
rior de la pilota. S'ha de destacar 
1'absència de mauls en la zona cen­
tral (zona A-2). 

ZonaB: 

• Rucks: Lesformes d'ús de la pilota 
més comunes en el passadís central 
(zona B-2), s'equiparen entre elJAP 
i el JP, mentre que en el lD existeix 
una lleugera superioritat del lDP 
sobre el lDD. Pel que respecta a la 
zona B-I, és destacable que el lAP 
segueix predominant i que el lDP 
adquireix una proporció conside­

rable, superant al lP. Però aquesta 
tendència s'inverteix en la Zona B-

3, on el lP augmenta significativa­

ment. 

• Mauls: es fa una mica difícil mos­
trar una tendència del tipus de joc a 
partir de los mauls. Però com a dada 
significativa es pot observar que en 
les zones B-I i B-3, l'absència de lP 
és molt significativa. 

Zona C: 

• la pràctica absència de punts de 
fixació en les zones laterals és equi­
parable a 1'absència de melés en la 
zona central, per la qual cosa pot 
deduir-se que la zona que ofereix 
major continuïtat al joc és la zona 
C-2, mentre que en les zones C-1 i 
C-3 es té una major tendència a que 
es detinguin les seqüències de joc. 

• Rucks: és significatiu que la majo­
ria de Rucks ocorreguts a la zona 
C-2 s'equiparen les diferents for­

mes d'ús posterior de la pilota, des­

tacant-ne lleugerament el lDD. 
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• Mauls: dels enregistrats, s'ha de 
destacar que, en cap cas es va em­
prar el lAP ni el lP com a forma 
d'ús posterior de la pilota. 

Efectivitat de la utilització 
del Joc al Peu en 
la Zona A 

Pot ser una dada de gran interès com­
provar quines modalitats de lP es pro­
dueixen en funció de les zones del 
camp, i si aconsegueixen els seus ob­
jectius i efectivitat. Això ens permetrà 
saber quins tipus de xuts són més efi­
caços en funció de la zona del camp on 
s'està desenvolupant eljoc (quadre 5). 

• Up & Under: aquest tipus de xut 
representa el 1,4% del total dels en­
registrats en aquesta zona del camp, 
pel que la seva significació és mÍni­
ma. Hem d'afegir que tots els rea­
litzats van permetre la recuperació 
de la pilota per part de l'equip ad­
versari, a través de contraatacs, però 
l'equip que va efectuar el xut va 
crear pressió, ja que tots els contra­
atacs van ser indirectes (primer va 
haver un agrupament). 

• Chip: del total de chips realitzats en 
aquesta zona es pot comprovar que, 
en tots els casos, es va produir un 
canvi de possessió de la pilota, per­
metent la realització de contraatacs, 
directes i indirectes, per part de l' ad­
versari. 

• Ras a seguir: es van donar a la ma­
teixa proporció que els Up & Under, 
un 1,4% del total, oferint la possibi­
litat a l'equip adversari d'iniciar un 
contraatac de forma directa. 

• A la caixa: és el segon tipus de xut 
més utilitzat en la zona A, però un 
percentatge elevat d'ells provoca 
moviments de contraatac, ja que es 
lliura la pilota a l'adversari. 
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OBJECTE D'ESTUDI: EFECTIVITAT DE LA UTILITZACiÓ DEL JOC AL PEU EN LA ZONA "A" 
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Quadre 5 

• Volea a toc: representen el 85,9% 
dels xuts efectuats en aquesta zona 
i el 76% aconsegueixen el seu ob­
jectiu. S'enregistra un 9,8% en el 
qual el xut de volea a toc va provo­
car una continuïtat del joc. 

• Ras a toc: de les vegades que es va 
emprar, ha estat el xut més efectiu, 
ja que en totes les ocasions la pilota 
va sortir per la línia de lateral. 

Efectivitat de la utilització 
del Joc al Peu en 
la Zona B 
Malgrat no ser una zona defensiva, s' ha 
de destacar que és la zona del camp on 
major quantitat (mitjana de 48,6 xuts 
per partit) i varietat de xuts (9 tipus 
diferents enregistrats) es realitzen. Està 
clar, com anteriorment s'ha comentat, 
que el joc té major tendència a desen­
volupar-se en aquesta zona que en les 
altres dues (quadre 6). 

• Up & Under: és un dels tipus de xuts 
més emprats, ja que representen el 
14,3% del total dels enregistrats en 

CONnN. 

o 

aquesta zona. Existeix major ten­
dència a utilitzar-los en segones fa­
ses, però és rellevant que una major 
proporció finalitza la seqüència de 
joc, o bé, permet un contraatac indi­
recte. Per contra, malgrat que s'em­
prin en menor mesura a partir de 
primeres fases, abasten una major 
proporció de recuperacions de la pi­
lota (1,3% directes i un 2,7% indi­
rectes). 

• Chip: En totes les ocasions que s'ha 
emprat aquest xut, van ser segones 
fases. La seva efectivitat disminueix 
en comprovar que gairebé totes les 
vegades finalitzen la seqüència. 

• Ras a seguir: representen el 3,4% 
del total dels xuts en la zona B. La 
majoria es van realitzar en segones 
fases, però van provocar un major 
percentatge de contraatacs, la trans­
formació del joc dels quals va ser 
directa. 

• A la caixa: aquests xuts representen 
un elevat 15,0% del total dels efec­
tuats en aquesta zona del camp. S' ha 
de destacar que la majoria van ser 
emprats a partir de segones fases del 

49 



BLOC 11: 
ANÀLISI OE L'ESPORT 

OBJECTE D'ESTUDI : EFECTIVITAT DE LA UTILITZACiÓ DEL JOC AL PEU EN LA ZONA "S" 
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joc. En un 7,4% de les vegades, la 
pilota va ser recuperada per l'adver­
sari. 

• Volea a seguir: sempre que es va 
fer servir va ser com a forma d'uti­
lització de la pilota en segones fa­
ses del joc, però la majoria de les 
vegades la pilota va acabar a pilota 
morta. 

• Plantat: gran Índex d'eficàcia en el 
xut a pals. Però és destacable que un 
4,7% de vegades del total, els 
equips van optar por donar-li conti­
nuïtat al joc. 

• Drap (xut de rebot): baix Índex de 
drops enregistrats, destacant-ne, a 
més a més, que la majoria no van ser 
eficaços, ja que no van aconseguir 
puntuar. 

• Volea a toc: és la forma de joc al peu 
més emprada, però la seva eficàcia 
queda aproximadament al 50%, ja 
que un 18% va aconseguir l'objec­
tiu (servei de toc), mentre que un 
14% va permetre la continuïtat del 
joc. 

• Ras a toc: es va emprar en poques 
ocasions, però pot constatar-se un 
alt Índex d'eficàcia. 
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•• Mitjana per partit 
X=48,6 

., 48.6 representa el 
100 % 

Efectivitat de la utilització del 
Joc al Peu en la Zona C 

Aquesta zona representa la zona del 
camp on menys possibilitats d'utilitza­
ció de la pilota es produeixen. Això es 
pot constatar en tenir en compte que la 
mitjana de xuts realitzats és de 1,6 per 
partit. S'ha de tenir en compte que 
aquestes dades són, comparativament 
als obtinguts en altres zones del camp, 
poc significatives (quadre 7). 

• Ras a seguir: de les vegades que es 
va emprar en segones fases, totes 
van finalitzar en pilota morta, la 
qual cosa representa un Índex d'efi­
càcia nul. 

• Plantat: tenint en compte que estem 
fent referència a un nombre molt 
baix de xuts, la seva efectivitat és 
equitativa (al 60% es van aconse­
guir punts i el 40% van finalitzar en 
pilota morta). 

Consideracions generals 
a la observació 

• El joc al peu és la forma de joc més 
emprada en el Rugby d'alt nivell. 

• En les fases de conquesta de la pilo­
ta, les Melés representen les situa­
cions que ofereixen major nombre 
de possibilitats de joc al peu. 

• En els Serveis de Toc, el Joc Agru­
pat Penetrant, predomina sobre 
qualsevol altra forma de joc. 

• Donada la gran quantitat de Rucks 
que es donen, aquests suposen la 
possibilitat d'emprar, de forma pro­
porcional, les diferents formes de 
joc. 

• La pràctica inexistència de Mauls 
en els últims 20' de partit, pot justi­
ficar-se per l'alt grau d'exigència 
física i de lluita que requereixen els 
agrupaments. 

• En eljoc d'alt nivell, el xut de Volea 
a toc destaca com la forma de joc 
més emprada i efectiva dins de la 
zona A (Zona de joc defensiu), te­
nint per objectiu guanyar metres i 
jugar a partir del servei de toc acon­
seguit, sense la pressió afegida de 
jugar massa a prop de la pròpia línia 
d'assaig. 

• En la zona B (Zona de joc en segon 
temps) del camp, és on més s'empra 
el joc al peu. 

• Els equips tendeixen a buscar el toc 
mitjançant xuts de Volea, però la 
seva efectivitat disminueix notable­
ment ja que, en gairebé la meitat de 
les vegades que s'utilitza la pilota 
d'aquesta manera, no arriba a sortir 
per la línia de lateral (en la zona B). 

• En els xuts a la caixa, emprats pre­
ferentment a partir de segones fases 
del joc, no s'acostuma a recuperar 
la possessió de la pilota, ja que és 
l'adversari qui, en la majoria de les 
ocasions, disposa de la possessió de 
la pilota i pot iniciar contraatacs 
directes (la qual cosa dona una idea 
de la poca pressió a què se sotmet al 
receptor, ja que té temps d'agafar la 
pilota i jugar-la amb un company). 
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• El Up & Under s'empra prefe­
rentment a partir de segones fases 
del joc, i permet crear molta pressió 
sobre els adversaris, obligant-los a 
crear punts de fixació (segon objec­
tiu quan no s'aconsegueix recuperar 
directament la possessió de la pilo­
ta). 

• En la zona e del camp (Zona de joc 
d'èxit obligat), els equips d'alt ni­
vell, pràcticament desestimen la uti­
lització del joc al peu. Aquestes 
consideracions generals ens confir­
men l'encert en la distribució del 
camp en tres zones. 
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Paraules clau: handhol, Bun­
desliga, aproximació a la in­
vestigació, fases del joc, obser­
vació, planelles, anàlisis, vÍ­
deo, estratègia, tàctica, estil de 
joc. 

HANDBOL: 
ANÀLISI DE QUATRE 

EQUIPS DE LA BUNDESLIGA: 
T.H.W. KIEL, V.F.J. GUMMERSBACH, 

DÜSSERDOLF, S.G. W ALLAU 

Abstract 

Approach or research essay with small samples for the practice of students doing 
the Master of Handball at INEFC de Lleida. 

Aim: Familiarization with the analysis ofmatches, distinguishing the contents of 
each phase of the play. Identify the personality or style of play of the teams and 
discover -at least in the game analyzed- the dijferent strategies employed. 

The Bundesliga was used as in our State in spite of the successes reached in 
handball, not many matches are televised directly, and those which are, show 
commercial in the middle or make connection when the game has already started. 

The facts allow severa I first conclusions to compare the systems of play -offensive 
and defensive-tactical elements -group action or individuals-, used with greater 
frequency, the style of the goa I keepers and other facets of the game (referee's 
peiformance and social answer, etc) that could be ofinterest in relation to our 
handball. 

Resum 

Aproximació o assaig d'investigació 
amb mostres petites i variades per a 
la pràctica dels alumnes de Mestratge 
en Handbol de l'INEFC-Lleida. 

Objectiu: familiarització amb l' anàli­
si de partits, diferenciant els contin­
guts de cada fase del joc. Localitzar 
la personalitat o estil de joc dels 
equips i descobrir -almenys en el 
partit analitzat- les possibles estra­
tègies perseguides. 

S'ha utilitzat la Bundesliga d'Ale­
manyaja que el nostre Estat i malgrat 
els èxits aconseguits pel Handbol, no 
s'han televisat en obert gaires partits, 
i en els quals televisaven, introduïen 
anuncis enmig de la retransmissió o 
connectaven amb el partit ja co­
mençat. 

Les dades permeten treure unes pri­
meres conclusions per a comparar els 
sistemes de joc ofensius i defensius, 
els procediments tacticocol·lectius o 
combinacions utilitzades, així com 
els elements tacticoindividuals uti-
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litzats amb major freqüència. Estil 
dels porters i altres facetes del joc 
(actuació arbitral, resposta social, 
etc.) que poden resultar interessants 
amb relació al nostre Handbol. 

Introducció 

Ens disposem a analitzar una sèrie de 
partits de la Lliga Alemanya. N només 
analitzarem alguns dels aspectes tecni­
cotàctics individuals més utilitzats pels 
jugadors dels equips, sinó que per a 
l'observació dels vídeos, ens hem basat 
en un esquema de les fases de joc, tant 
en atac com en defensa. 

D'aquesta manera es podrà veure que 
el que hem analitzat és: 

Basant-nos sempre en aquest esquema, 
hem estudiat els següents partits: 

KIEL- S.G. W ALLAU 

GUMMERSBACH- DÜSSERDOLF 

KIEL- DUKLA 

Un cop analitzats els vídeos, hem estu­
diat les dades i n'hem tret les conclu­
sions que al final exposarem. 

Anàlisi 

Després d'analitzar aquests partits, ens 
endinsarem a descriure les situacions 
observades i farem especial èmfasi en 
les diferents fases del joc abans esmen­
tades: 

• les fases de l'atac amb possessió de 
pilota 

• lesfases de la defensa quan l' adver­
sari s'apodera de la pilota 
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Fases de l'atac 

Contraatac 
- Organització 
- Finalització 

Contraatac sostingut 
- Organització 
- Finalització 

Organització ofensiva 
- Sistemes de joc 

Desenvolupament ofensiu 

- Combinació tàctica-col-lectiva 
- Finalització 

- Temps de durada 

Fases de la defensa 

Replegament defensiu 

Temporització del contraatac 

Organització defensiva 

Desenvolupament defensiu 
- Finalització 
- Temps de durada 

Gràfic l 

Fases de l'atac 

En la primera fase del cicle del joc 
d'atac, ens trobem amb el contraatac. 

En els diferents partits observats, la 
majoria dels contraatacs es realitzen 
per pèrdues de la pilota de l'equip 
amb la possessió de la pilota, per 
passades dolentes, llançaments fa­
llats que reboten en el pal, per llança­
ments que són sorpresos per blo­
catges, en pèrdues de pilota per ac­
cions antireglamentàries, per inter­
cepcions de la defensa, etc. La majo­
ria d'aquests no estan estructurats en 
la seva fase de transició, sinó que són 
fruit de la dinàmica de joc, són con­
traatacs en espais amplis i amb supe­
rioritat numèrica. Aquests acaben 
amb gol o amb penal. Es realitzen 
amb passada directa de la zona defen­
siva a l'atacant, generalment la passa­
da la realitza el porter o el jugador 
que ha interceptat la pilota. La fina­
lització d'aquest tipus de contraatac 
té lloc en les zones centrals, línia de 
6 m i en un percentatge més baix en 
els extrems. 

Aquest contraatac es denomina de pri­
mera onada. 

Una altra fase del joc d'atac és l'ano­
menat contraatac ampliat que també 
utilitzen els equips alemanys. Segons 
la dinàmica de joc són els contraatacs 
amb una transició estructurada i en la 
qual intervenen més de tres jugadors 
amb accions estratègiques i tàctiques 
d'equip. El tipus de transició que més 
vegades es produeix en aquests par­
tits és aquella en què la pilota surt 
paral·lela a la línia de banda per acu­
mular la defensa cap a aquell costat i 
després realitzar una passada cap a 
l'altre costat, amb l'objecte de buscar 
els espais lliures en la zona contrària~ 
També és bastant utilitzada la distri­
bució per carrils. Aquesta sol acabar 
quasi sempre amb el llançament dels 
extrems. 

Podem veure d'aquest apartat els dife­
rents percentatge obtinguts, segons la 
fase del contraatac: 

Segons la fase del contraatac: 

Contraactac 
Primera onada 

Contraatac ampliat 

42,8 % 

57,1 % 
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Segons la finalització del contraatac: 

Gol 

Falta-penal 

Error 

Extrem 53,57 % 
Pivot-central 32,14 % 
Lateral 14,28 % 

17,8 % 

28,57 % 

Encara que hi hagi més contraatacs 
ampliats i estructurats, volem destacar 
la importància dels atacs de primera 
onada en aquests partits, ja que un fet 
important a subratllar serà que la majo­
ria dels porters, després d'un llança­
ment a porteria sense èxit, inicien el joc 
d'atac ràpidament i així són els primers 
jugadors els qui inicien el contraatac, 

Així veiem que la majoria dels contra­
atacs de primera onada són gràcies a 
una passada ràpida del porter, que un 
cop ha recuperat la pilota, realitza una 
passada en posició incòmoda o dese­
quilibrada, o bé després de recuperar la 
pilota de darrera la línia de porteria i un 
cop ha posat un peu en 1'àrea, realitza 
la passada, generalment a un suport 
proper. 

Una altra fase és la de l'organització de 
l'atac, en la qual descriurem els princi­
pals sistemes ofensius més utilitzats 
pels equips alemanys analitzats, 

Tots els equips analitzats s'organitzen 
en l'atac amb el sistema bàsic de 3:3 
amb un pivot. En general, els equips 
que hem analitzat fan bastant canvis 
d'atac i de defensa, però només quan 
és possible fer el canvi, 

Un altre aspecte a tenir en compte és 
l'organització de l'atac quan estan en 
inferioritat numèrica ofensiva, En 
aquest tipus de situacions, els jugadors 
es distribuïrien segons les seves carac­
terístiques i segons el seu lloc que ocu­
pava l'exclòs, 

En els vídeos analitzats trobem que 
l'organització més utilitzada és la de 
2:3, on hi ha dos jugadors de primera 
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línia i els tres de la segona, Després, la 
3:2 amb pivot o sense pivot. 
Altres casos són en aquells en què hi ha 
més d'un exclòs i en què s'utilitza una 
organització de 2:2, 
D'aquestes conclusions, podem fer-ne 
diferents estadístiques, De tots els atacs 
organitzats tenim que hi ha un 18,4% 
que es realitzen en inferioritat numèri­
ca i d'ells veiem que: 

Sistema ofensiu en inferioritat 

2:3 
3:2 

2:2 

53,8 % 
42,3 % 

11,5% 

En l'última fase del cicle de joc d'atac, 
analitzarem el desenvolupament de 
l'atac segons el sistema ofensiu que 
desenrotllen i les combinacions tàcti­
ques i coHectives més utilitzades. 
En referència al sistema ofensiu, tots 
els equips s'organitzen en un sistema 
3:3, però segons la defensa es conver­
teix en un 2:4 o en un 3:3 amb dos 
pivots. Són en general els extrems que 
desdoblen el pivot i poden ser els late­
rals i els centrals els qui transformem 
el sistema en 2:4. 

Desenvolupament del sistema ofensiu 

3:3 amb doble pivot 
2:4 

23,40 % 
20,5 % 

Segons les nostres estadístiques, són 
més nombrosos els desdoblaments que 
la transformació del sistema. Aquests 
desdoblaments es produeixen pels ex­
trems que circulen a doble pivot, al 
costat contrari, directament o es coor­
dinen amb altres accions ofensives 
com els creuaments, blocatges, etc, 
però també poden ser ells els qui pro­
voquin la inseguretat en la defensa, 
blocatges pels laterals, creuaments, 
pantalles ... en benefici dels jugadors de 
primera línia. 

Les transformacions dels jugadors de 
primera línia a pivot també són nom­
broses en aquests partits analitzats, 
però menys que les anteriors. Es desta­
ca el major nombre de transformacions 
que realitza el lateral, quasi sempre per 
efectuar una pantalla per al central. Els 
centrals transformen a segona línia 
amb menys freqüència. 

Transformació del sistema en 2:4 

Lateral 
Central 

62,06 % 

37,93 % 

Amb tot l'exposat deduïm que no no­
més s'han de dominar les trajectòries, 
les accions, etc. del lloc específic, sinó 
que altres llocs també cal que es domi­
nin. Els jugadors alemanys analitzats 
en aquest treball també són capaços de 
crear perill fora dels seus llocs especí­
fics i crear incertesa al seu oponent 
directe, així com també facilitar solu­
cions estrategicotàctiques per a la con­
secució final del gol. 
En referència als elements de la tàctica 
col· lectiva bàsica, els més nombrosos 
per ordre són: creuaments, dobles 
creuaments, blocatges, pantalles, corti­
nes, penetracions successives i les 
passades, entre els més importants per 
a nosaltres. 
Els creu aments són fonamentals en tots 
els atacs alemanys (dels partits que 
hem analitzat). Tot atac comença amb 
creuaments, de laterals a centrals, o al 
revés i en menor nombre, de laterals 
amb pivots. Es produeixen molts més 
creuaments de jugadors d'una mateixa 
línia que de diferents línies i general­
ment, aquests creuaments acaben amb 
un llançament de primera línia. 
Els blocatges realitzats són del pivot en 
benefici d'un jugador de primera línia, 
són blocatges dinàmics i el pivot busca 
1'espai lliure. 

Les pantalles que més destaquen són 
les que realitzen els laterals i el pivot 
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per a un llançament del central. També 
les que realitzen en benefici dels late­
rals per a un llançament en suspensió. 
En menor nombre d'ocasions es rea­
litzen cortines. Estadísticament, les 
més nombroses són les que realitza 
l'extrem en benefici de lateral al qualli 
passen la pilota. 

Totes aquestes accions no e s realitzen 
ailladament, sinó que en molts atacs 
analitzats es combinen donant forma a 
combinacions tàctiques i col·lectives. 
Així podem veure en molts dels atacs, 
com després d'un creuament de central 
per a lateral, el central transforma a 
doble pivot fent posteriorment una 
pantalla al lateral. També podem ob­
servar com el central i el pivot realitzen 
una pantalla, convertint-se en un blo­
queig dinàmic per part del pivot en 
benefici del lateral. També paral·lel a 
tot això, existeixen els desdoblaments 
dels extrems a doble pivot per realitzar 
algun bloqueig o alguna pantalla. 
Les penetracions successives i les 
passades es realitzen molt poques ve­
gades. Les penetracions es realitzen la 
major part de les vegades quan es pro­
dueix una inferioritat numèrica en la 
defensa i les passades es realitzen quan 
les defenses estan bastant obertes i 
pressionants. 

Combinacions tàctiques-col·lectives 

I Central-lateral 70,2 % 

Creuaments 56,9 % Lateral-central 21,6 % 
Lateral-Piv.lExt. 8, I % 

Blocatges 
Pantalles 
Cortines 
Altres 

12,3 % 
13,8 % 

9,2% 
7,6% 

Un altre aspecte que també hem ana­
litzat en aquests vídeos són les fina­
litzacions o llançaments del lateral, 
central, extrem i pivot. 
Els llançaments que més sorgeixen són 
els dels laterals en suspensió, la majo­
ria pel costat fort, sortint de finta uti-
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litzant pantalla i aprofitant el bloqueig, 
encara que també trobem però, amb 
menys freqüència, els llançaments sor­
tint pel punt dèbil i en suport, de maluc, 
a peu canviat, etc. Aquests són els 
llançaments que més dificultats com­
porten pels porters per l'efecte sorpre­
sa. 
En els llançaments del central, són fre­
qüents els de maluc, aprofitant panta­
lles o també fent-los amb velocitat, 
quasi bé des de la seva recepció. 
Els llançaments que més destaquen 
dels extrems són els de salt amb caigu­
da i armat variable, incloses les ros­
ques, ja que només es poden plantejar 
sense oposició del defensor en línia de 
tir. Per això molts extrems a causa de 
la seva habilitat i precisió els utilitzen 
i així, a més a més, desmoralitzen el 
porter. 

Estadística de llançaments 

Extrems 
Laterals 
Pivots 
Centrales 15 % 

21,6 % 
51,6% 
11 ,6 % 

Altres aspectes a destacar són: 

Efectivitat 48,93 % 

Aturades del porter 28,57 % 

[i;; de llançament 20,8 

Fases de la defensa 

] 

Aquesta part la dividim en quatre. La 
primera l'anomenem replegament i 
està en contraposició al contraatac de 
primera onada. 
En els vídeos hem observat que els 
equips alemanys no tenen molt ben 
estructurat el replegament. Creiem que 
és degut al fet que aquests equips uti­
litzen poc el contraatac. La majoria de 

les vegades que el replegament funcio­
na és deguda a una intercepció de la 
pilota, ja sigui d'un jugador o del propi 
porter. 
D'aquesta anàlisi ens ha cridat l'aten­
ció que I porter actuava com a últim 
defensor (fora de l'àrea) en el replega­
ment i en aquest moment es convertia 
en el primer jugador que iniciava el 
contraatac del seu equip. Observem 
també que aquesta acció de dissuadir la 
passada té el perill que si la intercepció 
no arriba a realitzar-se bé, el gol és 
segur. 

Amb 
èxit 

Sense èxit 

66,6% 
Porter 43,8% 
Jugador 55,9% 

33,3 % 

La següent fase és la temporització del 
contraatac en contraposició del contra­
atac de segona onada. Com en l'ante­
rior, tampoc n'hi ha masses. D'aquí 
deduïm que els equips alemanys no 
utilitzen molt el contraatac ja que pre­
fereixen l'atac posicional, amb i sense 
circulació. 
Generalment si s'endarrereix amb 
l'èxit, és perquè l'equip defensor co­
met un cop franc per evitar el contraa­
tac en segona onada i d'aquesta manera 
començar el desenvolupament del sis­
tema defensiu en contra de l'atac posi­
cional. 
En la fase d'organització de la defensa, 
el sistema més utilitzat pels equips ale­
manys que hem observat és el 6:0 amb 
anticipació, que ho utilitzen perquè en 
els equips hi ha bons llançadors a dis­
tància i excepte excepcions no tenen 
segones línies hàbils i amb mobilitat. 
Un altre aspecte pel qual utilitzen 
aquest sistema és perquè poden contra­
restar amb facilitat les transformacions 
o desdoblaments de l'equip atacant, 
que són més freqüents . 
Quan l'equip defensiu es troba amb 
inferioritat s'organitzen en 5:0, amb 
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desplaçaments ràpids junt a la línia de 
6 metros de manera que intenten co­
brir els espais lliures que deixa la 
defensa i ajuden el seu company. Per 
contra, quan l'equip està en supe­
rioritat s'organitzen generalment en 
5: 1, on l'avançat realitza una mixta 
sobre el millor llançador. 
En aquests partits no es va utilitzar 
3:2:1 
L'última fase és el desenvolupament de 
la defensa, en la qual parlarem de totes 
les accions que es produeixen per por­
tar amb èxit una bona defensa. 

Organització 
defensiva 6:0 78,6% 

Inferioritat 5:0 11.4%1 

Superioritat 5:1 Mixta 8,1% 
1 

Les accions més utilitzades pels equips 
alemanys solen ser basculacions, ajuts, 
canvis d'oponent i els blocatges. 
En el quadre següent, exposem el ba­
rem d'aquests procediments tacticode­
fensius, en què podem veure que són 
els d'oponent les accions més utilitza­
des. 

Blocatges 6,9% 

Ajuts 38,1 % 

Canvis d'oponent 54,9% 

Aquests canvis d'oponent, als quals 
ens hem referit, s'aprecien amb nitide­
sa respecte dels jugadors atacants de 1 a 
línia i extrems, però quan ens referim 
al pivot o al doble pivot, no estan tan 
clars, ja que és el criteri dels propis 
jugadors defensors allò que determina­
rà segons la situació del partit. 
Un altre element que també està molt 
lligat a aquests canvis d'oposant i a la 
defensa 6:0 profunda són les múltiples 
basculacions ràpides per complir amb 
el principi d'anticipació i no deixar 
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A B C 
14,28 % 9,5 % 11,9 % 

D E F 
13,09 % 2,3 % 10,7 % 

G H 
37'03 % 4,7% 9,5 % 

Gràfic 2 

espais lliures en els canvis d'oposant i 
en els ajuts. Els jugadors han de sortir 
a marcar la seva parella amb anticipa­
ció per evitar el llançament, la penetra­
ció, molestar la passada i posteriorment 
recuperar ràpidament la situació de 
partida per evitar el joc en profunditat 
dels seus oposants. 
Pel que es refereix als ajuts, els defen­
sors dels equips alemanys analitzats en 
realitzen moltes i bastant eficaces. 
Quan el jugador surt per a una possible 
anticipació, els seus companys bascu­
len qualificant la zona i així dificulten 
possibles intents de penetració. 
Un altre dels elements analitzats i que 
també tenen a veure amb els ajuts són 
els blocatges. No són realitzats massa 
eficaçment, però sí són útils quan es 
col·labora amb els porters quan es tapa 
els angles de llançament i quan es faci­
lita el contraatac directe amb una para­
da prèvia en zones determinades de la 
porteria. 

El porter 

En referència al porter, s' ha realitzat un 
gràfic estadístic amb les zones per on 
s'han aconseguit els gols (gràfic 2). 
Veiem que la majoria dels llançaments 
es produeixen a la zona G. La major 
part són llançaments procedents del la­
teral esquerra o del dret que llança 
creuat. Són llançaments realitzats en 
suspensió pels jugadors de la línia i 
que enganyen el porter forçant-lo cap a 
un altre costat. 

Els llançaments de les zones superiors 
solen ser els llançaments dels extrems, 
sobre tot les zones A i e, en canvi la 
zona B i E són generalment llança­
ments de 7 metres amb efecte, que obli­
guen el porter a una actitud de parada 
cap avall passant la pilota just per sobre 
del cap del porter amb suavitat. 
Per últim, s'ha de dir que els llança­
ments corresponents a les zones D i F 
són realitzats en gran mesura pels cen­
trals. Els executen de maluc i així acon­
segueixen fer valer el factor sorpresa. 
Molts dels llançaments dels extrems 
són parabòlics i es localitzen en les 
zones mitges i baixes (D, F, G i I). Els 
llançaments de pivot també estan reco­
llits a les zones mitges i a la zona que 
ocupa el porter. Són molts els llança­
ments rodats quan el porter actua en 
profunditat i amb salt i així permet que 
la pilota penetri per la zona H. 

Conclusions 

Respecte o les foses d'otoc 
1. Les dades semblen indicar la neces­
sitat d'entrenar amb major freqüència. 
Les dues primeres fases del contraatac, 
atès que la xifra del quasi 30% d'errors 
és excessiva per a una de les situacions 
que se suposa que finalitzen els juga­
dors sols contra el porter. També s'ha 
localitzat una renúncia bastant freqüent 
a la realització del contraatac mantin­
gut. 
2. Amb respecte a l'organització i de­
senvolupament de l'atac, s'observa la 
necessitat de treballar el sistema fix 2:4 
per ampliar recursos tacticocol·lectius 
en cas de necessitat. També es fa im­
prescindible la creació d'estratègies 
concretes per als períodes de temps en 
què s'actua amb un o dos jugadors 
menys. 
Respecte els procediments tactico­
col·lectius de base, s'observa una ex-
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cessiva utilització dels creuaments, un 
56,9%, degut a l'excessiu joc amb la 
pilota controlada. En aquest cas, es re­
comana que els jugadors s'acostumin a 
realitzar més accions sense pilota. 

Respecte a la finalització, en general, 
les primeres línies tenen uns recursos 
bastant limitats -manca de varietat o 
riquesa tàctica individual- però d'un 
alt grau de rendiment. Des de la nostra 
perspectiva, seria interessant desenvo­
lupar altres recursos motrius tecnico­
tàctics amb què enriquir les finalitza­
cions ofensives. 

Les segones línies, excepte excep­
cions, tenen el mateix problema que les 
primeres línies. La solució seria igual 
que l'anterior. 

Respecte a les fases de la defensa 

1. En les dues primeres fases, ens tro­
bem amb la situació anàloga de l'atac. 
La manca de contraatacs fa que aques­
tes dues fases siguin poc precises i poc 
estructurades. Seria convenient l'en­
trenament d'aquestes per desenvolu­
par-les de manera harmònica i eficaç. 
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2. En l'organització del sistema destaca 
el 6:0 i e15:1 mixta amb defenses amb 
superioritat. De nou recomanem l'en­
trenament d'altres sistemes més pro­
funds i més oberts amb l'objecte de 
poder utilitzar-los en cas de necessitat. 
També és interessant l'entrenament o 
adaptació dels defenses a sistemes de­
rivats de l'exclusió d'un o més juga­
dors, situació que es repeteix bastant 
sovint. 
En el desenvolupament de la defensa i 
davant de les dades observades, con­
vindria utilitzar defenses individua­
litzades amb major o menor espai, de­
fenses zonals molt profundes on els 
elements tals com l'empait, dissuasió, 
intercepció, ets. fessin major acte de 
presència. 

Respecte el porter (com a darrer 
defensor i primer atacant) 
1. Col·laboració en la realització de les 
dues primeres fases del contraatac com 
a part activa, inclús fins a la finalitza­
ció, i si fos necessari continuar pro­
gressant amb el bot i llançar a la porte­
ria contrària. 

2. Participació en les fases d' organitza­
ció i desenvolupament de l'atac de ma­
nera natural; superioritat i inferioritat 
numèrica, situacions especials de partit 
i joc en general. 

Respecte el porter a la porteria 

1. Les dades reflecteixen un tendència 
a actuar sobre la zona esquerra. La 
causa pot ser deguda a la condició de 
dretà o esquerrà del jugador. Si el por­
ter salta o es desplaça millor sobre la 
mà dreta, podrà estendre millor la cama 
esquerra i acostar-se a la pilota. El ma­
teix pot passar amb la mà esquerra. 

Considerem que en els entrenaments, 
hauria d'existir una presa de conscièn­
cia de l'esmentada tendència i poste­
riorment o paral·lelament, unes pràcti­
ques dirigides a assolir una perfecta 
coordinació entre l'impuls d'ambdues 
cames i la utilització de cames i mans 
per aturar els llançaments. 
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Paraules clau: gimnàstica rít­
mica esportiva, preparació fí­
sica específica, força, flexibili­
tat, entrenament. 

ELS ESQUEMES D'ACCIÓ A LA GRE; 
UNA PROPOSTA PER A 

LA SISTEMATITZACIÓ DE 
LA PREPARACIÓ FÍSICA ESPECÍFICA 

Abstract 

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

Resum 

En aquest treball s'exposen les conclu­
sions obtingudes de l'observació dels 
exercicis de competició en Gimnàstica 
Rítmica Esportiva en les seves modali­
tats individual i de conjunts, des de les 
hipòtesis de l'existència d'una sèrie 
d'accions musculars comuns en la 

construcció dels diferents grups de di­
ficultats corporals. 

Amb això es pretén establir les bases 

per al treball sistemàtic de la Prepara­
ció Física Específica, en base a una 
programació d'exercicis encaminats a 
optimitzar cada una de les accions des­
crites. 

Introducció 

La preparació física a la Gimnàstica 
Rítmica Esportiva (GRE) ha desen­
volupat una transcendència major 
arrel dels canvis produïts en el codi 
de puntuació després dels Jocs Olím­
pics de Barcelona el 1992 (F.LG. 
1993). 

El nou codi exigeix la realització 
d'una sèrie de dificultats que obliga­
tòriament han de realitzar-se en base 

a allò, que en llenguatge específic, 
s'anomena tècnica Corporal, que no 
és més que el treball que la gimnasta 
realitza independentment de la uti­
lització de l'aparell. 
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Tots els entesos en aquests esport ma­
nifesten, com és evident, que no és 
possible desvincular ambdós aspectes, 
atès que es donen una íntima relació 
dins de l'exercici de competició. La 
conjunció dels moviments corporals 
amb els de l'aparell, units i motivats 
per un determinat suport rítmic, cons­
titueixin l'essència mateixa d'aquesta 
disciplina esportiva. Però també és sa­
but que, en el moment en què la tècnica 
corporal està assimilada, és molt més 
senzill l'aprenentatge dels complexes 
moviments que s'han de realitzar amb 
els diferents aparells. 

Degut a les grans exigències físiques 
que impliquen la realització de les 
dificultats estipulades al nou codi de 
puntuació, es fa imprescindible un 
sever treball de preparació física que 
capaciti les gimnastes per al' execu­
ció dels diferents elements. Aquesta 
preparació física es tornarà més espe­
cífica a mesura que la gimnasta 
augmenti el seu nivell de rendiment, 
ja que l'exercici de competició és la 
màxima expressió de l'esmentada es­
pecialitat (foto 1). 

Mitjançant una observació sistema­
titzada de l'exercici de competició, 
hem pogut constatar que les capaci­
tats físiques, en les quals el treball 
tècnic centra la seva incidència, són 
la força i la flexibilitat, compreses en 
una estreta relació, on la manifestació 
de la una, comporta un cert grau de 
manifestació de l'altra. I no és possi­
ble establir, més que per les caracte­
rístiques del propi exercici en cada 
moment, una lògica constant en l'es­
mentada relació. 

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

aquesta similitud en la seva estructu­
ra el que ens ha permès agrupar-los. 

En base a això, hem pres com a re­
ferència la proposta de sistematitza­
ció de la preparació física que Roland 
Carrasco (1982, 1984) realitza per als 
practicants de Gimnàstica artística 
esportiva (GAE). Carrasco també va 
observar que els elements de GAE es 
realitzaven en base a la combinació 
de diferents moviments amb estruc­
tures internes molt similars. En els 
esmentats moviments es combinen 
(atenent a les capacitats físiques) un 
cert grau de força amb un cert grau de 
flexibilitat, així com altres caracterís­
tiques que es troben àmpliament de­
tallades en el seu treball. 

A aquestes esmentades estructures, 
les va anomenar "esquemes d'acció". 
El terme "esquema" sembla extret del 
pensament de Piaget (Flavell, 1982) 
qui els defineix com a "unitats bàsi­
ques de l'activitat cognitiva que estan 
constituïdes en l'arrel del coneixe­
ment infantil i que estan compostes 
per una successió d'accions que 
posseeixen organització i que són 
susceptibles de repetir-se en situa-

cions semblant". Segons FIavell 
(1982), una qualitat dels esquemes és 
que es poden combinar i coordinar 
entre ells per prendre totalitats més 
àmplies o unitats d'intel·ligència sen­
somotora. La conjunció de la idea 
d'unitats bàsiques d'activitat amb la 
d'estructures combinables entre si, és 
la que ha motivat principalment el fet 
que adoptem aquest terme. 
Carrasco proposa els esquemes d' ac­
ció com a elements estructurals de la 
GAE, constiuents i causant dels mo­
viments gimnàstics. Aquests esque­
mes es troben presents en les dife­
rents dificultats gimnàstiques i es 
proposen com a elements de sistema­
tització de la preparació física. El rao­
nament ens sembla absolutament 
coherent. Si aquests elements són els 
que composen les dificultats gimnàs­
tiques, la millora motora (optimitza­
ció) d'aquestes estructures de movi­
ment tindrà com a conseqüència lògi­
ca la millora en l'execució de les es­
mentades qualitats. 
Amb això es pretén aconseguir un do­
ble efecte: 

• incidir exactament en aquells grups 
musculars que després seran sol·li­
citats per a l'execució dels diferents 
elements de dificultat. 

• aconseguir que l'esmentada inci­
dència sigui de la mateixa qualitat 
que la sol· licitada en les diferents 
dificultats. 

Això fa que, en la nostra modesta opi­
nió, es faci possible programar el tre­
ball de Preparació Física Específica 
d'una manera més rigorosa, efectiva i 
econòmica. 
Per al nostre treball, hem pres com a 
model els esquemes d'acció propo­
sats per Carrasco i els hem adaptat a 
les particularitats pròpies de la Gim­
nàstica rítmica esportiva, però sense 
perdre de vista la idea inicial d'on 
sorgeixen i els hem considerat en tot 
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Foto 2 

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

L'observació 

Amb anterioritat a l'observació, es va 
realitzar una anàlisi de les diferents 
dificultats corporals descrites en el 
codi i es van determinar les accions 
corporals que estaven implicades en 
cada una d'elles. L'esmentada obser­
vació es va centrar en exercicis de 
competició internacional que per­
tanyien, en el cas dels exercicis indi­
viduals, al mundial d'Alacant de 
1993, en el cas dels exercicis de con­
junt, al mundial europeu de Praga del 
mateix any. 

Amb l'observació es pretenia un doble 
efecte: 
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• per una part, constatar la validesa de 
les accions determinades com a es­
quemes d'acció i comprovar que to­
tes i cada un de les dificultats tipifi­
cades en el codi de puntuació es 
composen i d'expliques pels esmen­
tats esquemes. 

• per altra part, determinar quins es­
quemes d'acció, amb les actuals 
exigències reglamentàries, es pre­
senten d'una manera més assídua 
dins de la composició dels exercicis 
tant individuals com de conjunt. 

A. Exercicis individuals 
Per a l'observació dels exercicis indi­
viduals, es van prendre com a re­
ferència, tal i com hem dit anterior­
ment, exercicis realitzats amb dife­
rents aparells i per diferents gimnas­
tes, dins del marc del Campionat del 
Món celebrat a Alacant, l'octubre de 
1993. 
Amb aquesta observació es va rea­
litzar una anàlisi descriptiva de les 
diferents dificultats corporals que 
realitzaven cadascuna de les gimnas­
tes en els seus exercici. En base a 
això, es va establir una jerarquització 
de les dades provinents de l'observa­
ció de la següent manera: 

Macrocategories: 

o Salts 

o Equilibris 

o Girs 

o Elements de flexibilitat 

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

Microcategories 

o Obertura de cames 

Foto 3 

o Plegaments del tronc 

o Impulsions de cames 

o Antepulsions de braços 

o Posicions de cames, bloquejades 
per sota de l'horitzontal 

Les tres primeres microcategories 
presentaven un desdoblament en ni­
vells i, en alguns caos, els elements 
de l'observació queden de la següent 
manera: 

Obertura de comes amb bloqueig sense agafada 

Aquells moviments en els quals les 
cames es troben per sobre de l'ho­
ritzontal (pla horitzontal al' altura 
del centre de gravetat) en una posi­
ció mantinguda sense ajut extern 
(foto 2). 

Obertura de comes amb bloqueig amb agafada 

Aquells moviments en els quals les 
cames es troben per sobre de l'ho­
ritzontal en una posició mantinguda 
amb ajut extern (les mans o l'aparell) 
(foto 3). 
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Obertura de cames sense bloqueig 
Aquells moviments dinàmics en els 
quals les cames es troben per sobre de 
l'horitzontal d'una manera passatgera. 

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

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

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

Impulsions d'una cama 
Aquells moviments en què existeix un 
sal per impulsió d'una sola cama. 

Impulsions amb ambdues cames 
Aquells moviments en què existeix un 
salt per impulsió d'ambdues cames. 

Antepulsions de braços 
Aquells moviments on un o ambdós 
braços realitzen un moviment d'eleva­
ció. 

Foto 4 
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Posicions bloquejades per 
sota de l'horitzontal 

Aquells moviments en què les cames 
es troben en diferents actituds en una 
posició estàtica per sota de l'ho­
ritzontal. 

A cadascuna d'aquestes categories se 
les ha anomenat "esquema d'acció", on 
es descriuen detalladament les accions 
musculars que les provoquen i es de­
senvolupen cadascun d'ells, en base a 
accions musculars particulars que van 
ser analitzades minuciosament. 

Observem doncs, d'aquesta manera 
que totes les dificultats corporals 
ressenyades explícitament en el codi 
de puntuació es realitzen, o bé en 
base a una de les categories descri­
tes, o bé en base a la combinació 
d'alguna d'elles (foto 5) 

B. Exercicis de conjunt 

Per a l'observació dels exercicis de 
conjunt, es van prendre un total de 16 
equips participant en el Campionat 
d'Europa de Praga de 1993, en els exer­
cicis amb sis cordes i en els exercicis 
amb quatre maces i 4 anelles. 

Foto 5 

Es van observar les mateixes catego­
ries descrites per a l'observació dels 
exercicis individuals, atès que el codi 
de puntuació no estipula cap diferència 
entre els exercicis individuals i els de 
conjunt a nivell de les dificultats cor- -
porals. 

Dades obtingudes de 
l'observació 

Les dades obtingudes de l'observació 
s'han pres en consideració des d'una 
doble perspectiva. 

• De manera aïllada: d'aquesta ma­
nera, s'han pres els esquemes d'ac­
ció individualment sense atendre al 
fet que en una mateixa dificultat 
corporal poden donar-se diversos 
d'ells en conjunció. Per exemple: 
nombre total de vegades que hem 
observat una impulsió d'una sola 
cama. 

• De manera combinada: d'aquesta 
manera, s 'ha pres com a unitat d' ob­
servació la dificultat corporal, tenint 
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EXERCICI INDIVIDUAL 
Esquemes d'acció aïllats 
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EXERCICI INDIVIDUAL 
Esquemes d'acció combinats 
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en compte la interacció que existeix 
entre els diferents esquemes d'ac­
ció que la composen. Per exemple: 
salt en gambada = impulsió d'una 
cama + obertura de cames sense 
bloqueig. 

A. Exercicis individuals 
Les dades obtingudes de l'observació 
dels esquemes d'acció de manera 
aillada, és a dir, sense prendre en 
consideració si dins d'una dificultat 
l'esquema d'acció es dóna en combi-
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nació amb un altre, són les de la taula 
1 i gràfic 1. 
Les combinacions d'esquemes d'acció 
observades en els exercicis individuals 
de competició són les de la taula 2 i 
gràfic 2. 

B. Exercicis de conjunt 
Les dades obtingudes de l'anàlisi dels 
diferents exercicis de conjunt obser­
vats, malgrat d'utilitzar per a això les 
mateixes categories, aquest presenta­
va certs problemes addicionals degut 

Categoria Núm. total % 

35 7.6 

2 56 12.1 

3 129 28.04 

4 25 5.4 

5 59 12.82 

6 0.21 

7 81 17.6 

8 2 0.43 

9 48 10.4 

10 24 5.21 

Toula 1. Esquemes d'acció aillats en l'exercici de 
competició individuol.. 

Combinacions Núm. total % 

2+5+9 6 4.8 

3+5+9 29 23.5 

3+4 18 14.64 

3+7+5 17 13. 8 

5+9 0.81 

3+7 49 39.8 

3+8+5 3 2.4 

Toulo 2. Esquemes d'acció combinats en l'exerció de 
competició individual. 

a la simultaneïtat amb la qual sis gim­
nastes realitzen els elements. 

Se'ns presentaven casos en què totes 
executaven les mateixes dificultats a 
l'uníson, però s'observaven mo­
ments en què les realitzaven en sub­
grups o utilitzaven diferents dificul­
tats per a les diferents gimnastes. 

Per això, es va decidir observar cada 
cas en particular i es va anotar com 
un comportament totes les accions 
que realitzava cadascuna de les gim­
nastes que composaven el grup. 
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Cmegories 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Combinació 

3+7 

3+7+5 

3+4 

3+5 

3+8+5 

2+5+9 

3+8 

Simultani Individual % simullani 

18 139 5.47 

45 352 13.67 

107 826 32.52 

68 589 20.66 

8 64 2.43 

20 129 6.07 

37 279 11.24 

6 0.30 

12 85 3.64 

13 I()() 3.95 

Taulo 3. Esquemes d'acció amats 
en l'exercici de conjunt. 

Simultani Individual %simullani 

60 368 53.09 

17 112 15.04 

16 118 14.14 

II 98 9.73 

4 34 3.53 

3 20 2.65 

2 12 1.76 

% individual 

5.41 

13.70 

32.15 

22.92 

2.49 

5.02 

10.86 

0.23 

3.30 

3.89 

% individual 

48.29 

14.6 

15.48 

12.86 

4.46 

2.62 

1.57 

Taulo 4. Esquemes d'acció de manera combinada dins de 
l'exercici de conjunt. 

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

En base a això, es van obtenir els resul­
tats de la taula 3 i gràfic 3. 
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EXERCICI CONJUNT 
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EXERCICI CONJUNT 
Esquemes d'acció combinats 
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Gròfic4 

Per a l'exercici indi vidual i també per 
als exercicis de conjunt, es van obser­
var les diferents combinacions d'es­
quemes d' acció que donaven lloc a les 
dificultats. Es van obtenir els resultats 
de la taula 4 i gràfic 4. 

Conclusions finals 

Els resultats obtinguts ens permeten 
una aproximació més exacta cap allò 

que ha de constituir l'essència de la 
preparació física específica. Es fa evi­
dent que aquells esquemes d'acció, po­
sats en joc d'una manera principal en 
el transcurs de l'exercici de competi­
ció, cal que constitueixin la base del 
treball d'aquest aspecte particular de la 
preparació de la gimnasta. 

Com a exemple, cal dir que, en el mo­
ment en què es requereixi la necessitat 
de treballar la potència de salt, hem de 
fer una incidència principal en aquells 
moviments que requereixen la impul-
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sió amb una sola cama, ja que aquesta 
és, respecte a la impulsió amb ambdues 
cames, majoritàriament reclamada en 
l'execució de les dificultats. 

Però no només això, sinó que la infor­
mació obtinguda sobre la manera en 
què els esquemes d'acció es combinen 
entre si per formar els diferents ele­
ments de dificultat, també ens indica la 
necessitat de mantenir l'esmentada 
combinació quan siguin objecte de la 
preparació física específica. 

També podríem arribar a dir que, en 
base a les dades obtingudes, els percen­
tatges d'aparició dels diferents esque­
mes d'acció, tant de forma ai1lada com 
en la seva forma combinada, ens han 
de donar una pista sobre la dedicació 
que cada un d'ells ha de tenir en la 
planificació del treball de preparació 
física específica. 

Per tant, no podem deixar d' assenyalar 
els dubtes que ens envaeixen amb pos­
terioritat a la conclusió del nostre tre­
ball i que se centren bàsicament en dues 
qüestions: 

• És l'antepulsió de braços un movi­
ment amb suficient entitat dins de la 
pràctica de la GRE com per ser con­
siderat un esquema d'acció? 
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• Podria considerar-se com esquema 
d'acció l'estructura de moviment 
que implica la flexió del peu, tan 
àmpliament reclamada dins de la 
nostra disciplina esportiva? 

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

I ja com a última conclusió, animem els 
entrenadors d'aquesta modalitat espor­
tiva que analitzin amb cura l'exercici 
de competició dels seus gimnastes per 
poder establir clarament els requeri­
ments que aquest implica, amb la fina­
litat de programar el més adequada­
ment possible la preparació dels seus 
gimnastes. 
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L'ENTRENAMENT DE LA FORÇA 
DE SALT EN GIMNÀSTICA 

ARTÍSTICA FEMENINA * 

Abstract 

We studied 9 women gymnasts ofinternationallevel, between the ages of 12 and 
14 (table 1), with an average of 5 hours a day oftraining. The tests given were 
adapted to the protocols described by Bosco et al. [Bosco, Komi, Ito, 1981; 1982; 
Bosco, Luhtanen, Komi, 1983; Komi, Bosco, I978j: Squat lump (Sl), Counter­
Movement lump (CMI) Abalakov (ABK), Squat lump with increasing loads of 
25%,50%, 75% and 100% ofbody weight (Sl 100), Drop lump (Dl) at 5 heights 
(20,40,60,80 and 100 cm) and Reactive Strengthfor 5 s (FR5). We compared the 
development of the values of the jump and the strength components between the 
everyday phase and that of specific physical preparation. In the control phase we 
did notfind significative changes (p>.05) in the parameters used (TV, power and 
strength components). The improvements obtained after the phase of specific 
physical preparation increased in proportion to the increase in the Sl weight and 
the height of the Dl fall: The contractile (CC) and the reflex (CR) components 
increased significantly (p<.01), but we did not find the same results with the test 
ofthe strength components. We discuss the reasons so as to explain the changes. 
We propose optimum work conditions so as to improve the strength ofthejump in 
women 's gymnastic competitions. 

Resum 

Es van estudiar 9 dones gimnastes de 
nivell internacional, amb edats com­
preses entre 12 i 14 anys (taula 1), amb 
una mitjana de 5 h diàries d'entrena­
ment. Les proves realitzades es van 
ajustar als protocols descrits per Bosco 
i col. [Bosco, Komi, Ito, 1981; 1982; 

Bosco, Luhtanen, Komi, 1983; Komi, 
Bosco, 1978]: Squat Jump (SJ), Coun­
ter-Movement Jump (CMJ), Abalakov 

(ABK), Squat Jump amb càrregues 
progressives de 25, 50 i 100% del pes 
corporal (SJlOO), Drop Jump (Dl) a 5 
altures (20, 40, 60, 80 i 100 cm), i Força 
Reactiva durant 5 s (FR5). Es compara 
l'evolució dels valors de salt i compo­
nents de força entre la fase rutinària i la 

* Comunicació presentada al II Congrés de les Ciències de l'Esport, l'Educació Física i la Recreació_ 
Lleida, octubre de 1995. 
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de preparació física específica. En la 
fase control no es van apreciar canvis 
significatius (p>.05) en els paràmetres 
utilitzats (TV, potència i components 
de força). Les millores obtingudes des­
prés de la fase de preparació física es­
pecífica augmentaven a mida que 
augmentava la sobrecàrrega en SJ i 
l'altura de caiguda en DJ. Els compo­
nents contràctil (CC) i reflex (CR) van 
augmentar de forma significativa 
(p<.OI), i no es va observar el mateix 
fenomen amb la resta dels components 
de la força. Es discuteixen les raons que 
poden explicar els canvis observats. Es 
proposen unes condicions òptimes de 
treball per a la millora de la força de 
salt en gimnastes femenines de compe­
tició. 

Introducció 

En estudis realitzats amb anterioritat 
[Marina, Rodríguez, 1993], s'ha po­
gut elaborar un perfil de salt del gim­
nasta on poden desglossar-se, mit­
jançant un model matemàtic simple, 
cadascun dels components que inter­
venen en el salt. És acceptat comuna­
ment que el component més fàcil de 
millorar a l'hora de millorar la força 
és el contràctil, ja que és més difícil 
de millorar els altres components, es­
pecialment el component elàstic i re­
flex. Schmidtbleicher afirma que el re­
clutament i sincronització de fibres és 
relativament fàcil de millorar 
[Schmidtbleicher, Haralambre, 1981]. 
Això es verifica sobre tot en les etapes 
inicials de l'entrenament, però hem 
de verificar-ho en gimnastes amb una 
àmplia experiència i gran nombre 
d'hores d'entrenament acumulades. 
Per altra banda, un augment excessiu 
del component contràctil podria im­
plicar un augment indesitjable de la 
massa muscular dels membres infe-
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n=9 Edat Talla Pes 

Mitjana 12 137.1 30.9 

Màx. 13 145.0 37.0 

Mín. II 129.5 26.0 

Std. 0.82 5.09 3.73 

Taula 1. Característiques de la mostra. 
Edat (anys). talla (cm) i pes (kg) 

riors, especialment dels extensors del 
genoll, cosa que aniria en detriment 
d'òptims valors de força relativa. 
Aquesta és la raó per la qual Vàrem 
voler esbrinar fins a quin punt es po­
dien millorar amb l'entrenament els 
components que a priori són impor­
tants en gimnàstica artística. Ate­
nent-nos a les condicions específi­
ques del salt en gimnàstica artística, 
aquests s'ajusten al tipus d'acció que 
es defineix com a "salt amb impacte 
previ després d'una carrera d'impuls 
ràpida i amb ajut dinàmic d'enlaira­
ment" [Bhurle, 1983]. Aquesta situa­
ció potenciaria la importància del 
preestirament muscular i li atribuïria 
una millora a la força, deguda a l'ac­
tivació del reflex d'estirament (CR) i 
al comportament elàstic de múscul 
(CE) [Bosco, Komi, Ito, 1981, 1982; 
Bosco, Luhtanen, Komi, 1983, Komi, 
Bosco, 1978]. 

Mètode 

Es van estudiar nou dones gimnastes de 
nivell internacional, amb edats com­
preses entre 12 i 14 anys (taula 1), amb 
una mitjana de 5 hores diàries d'entre­
nament. Les proves realitzades s'ajus­
taren als protocols descrits per Bosco i 
col. [Bosco, Komi, Ito, 1981, 1982; 
Bosco, Luhtanen, Komi, 1983, Komi, 
Bosco, 1978]: SquatJump (SJ), Coun­
ter-Movement Jump (CMJ), Abalakov 

(ABK), Squat Jump amb càrregues 
progressives de 25, 50, 75% del pes 
corporal (S1100), Drop Jump (DJ) a 5 
altures (20, 40, 60, 80, 100 cm) i Força 
Reactiva durant 5 segons (FR5). Es va 
utilitzar una plataforma de contacte o 
impulsió (TC, en ms), i la potència 
mecànica (w/kg), una barra de pes i 
discos per aplicar les sobre càrregues 
en SJ, una bàscula i un tallímetre. 
Es va aplicar la bateria de test en 4 
moments: a) abans i després d'un cicle 
de 3 mesos d'entrenament basat en el 
treball tècnic en els aparells i de prepa­
ració física en general. A aquest perío­
de d'entrenament habitual, se' I va ano­
menar "fase control"; b) abans i des­
prés d'un cicle de 4 mesos de prepara­
ció tècnica en els aparells equivalent a 
l'anterior, però incloent un programa 
de preparació física específica. A 
aquest període, se'l va anomenar "fase 
operativa". EL cicle de preparació físi­
ca específica s'aplicava sempre quan 
s'acabava la sessió d'entrenament en 
els aparells i pot explicar-se de manera 
esquemàtica tal i com segueix: 

• 3 períodes de 3 setmanes cadascun. 
Hi havia una setmana de descans 
enter períodes. Durant la setmana de 
descans, l'entrenament en aparells 
en una mica més intens. EL grup de 
gimnastes entrena habitualment els 
quatre aparells olímpics diàriament. 

• 2 sessions de preparació física a la 
setmana. EL temps de recuperació 
enter ambdues sessions sempre és 
superior a les 72 hores. Per norma 
general, es feien el dimecres i el 
dissabte. El dimecres es realitzaven 
exercicis pliomètrics, mentre que el 
dissabte es treballava amb màqui­
nes de musculació sempre seguides 
de sèries de velocitat de carrera de 
60m. 

• El treball de pliometria durava 45 
min i el de peses 1 hora. Després de 
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'f . 
TV(ms) SJV SJ25V SJ50V SJ75V SJIOOV CMJV ABKV FR5V DJ20V DJ40V DJ60V DJ80V DJlMV 
Abans 

Mitjana 487.2 400.9 362.1 312.6 270.2 501.7 556.4 528.7 524.7 525.8 517.9 503.1 491.3 

Màx 516 452 412 362 3.13 541 587 570 562 565 578 549 548 

Mín 466 353 318 257 220 481 533 492 474 452 439 420 414 

Std 18.59 27.67 28.46 31.00 31.80 18.40 16.45 26.11 25.84 38.46 43.79 45.25 45.34 

Després 

Mitjana 506.4 420.0 377.9 327.1 297.6 516.9 566.7 557.6 543.3 541.4 544.4 537.2 522.3 

Màx. 542 471 423 379 340 541 601 594 573 582 593 598 576 

Mín. 475 392 357 296 259 489 545 536 502 481 478 471 447 

Std. 22.50 22.62 18.34 21.19 21.29 16.33 17.68 20.74 22.14 31.77 32.15 40.36 36.53 

Diferència 

% 3.9** 4.8** 4.4** 4.7(a) 10.1 ** 3.0* 1.8' 5.5** 3.6** 3.0** 5.1** 6.8** 6.3** 

Taula 2. Temps de vol (ms) mesurats en la bateria de test. Referència als resultats registrats abans de la preparoció física específica, 
després de l'esmentada preparació (després de 4 mesos) i la diferència registrada entre ambdues mesures. (o) p = .058. 

la sessió de peses, es feien sèries de 
velocitat en carreres de 50 m amb 
recuperacions de 3 min entre sèries. 

• Tot i que els exercicis eren comuns 
a totes les noies, la càrrega es pro­
gramava de manera individualitza­
da. 

• En cada cicle, s'augmentava l'altura 
dels obstacles a superar o dels plints 
des d'on s'havia de saltar. En les 
sessions de treballs amb peses, es 
procurava augmentar la càrrega 
cada cop al final de la jornada per 
començar la següent sessió amb un 
nivell superior d'exigència. Això 
últim es feia sempre i quan això no 
impliqués una execució incorrecte 
del moviment i preservés la integri­
tat de la gimnasta. 

• La consigna que es donava tant en 
els exercicis pliomètrics com en les 
màquines de peses era treballar a la 
màxima velocitat i intensitat. La re­
cuperació enter sèries sempre era 
completa (d'I a 2 min en pliometria 
per a sèries de 5-6 salts amb obstacle 
i de 7-8 salts sense obstacle; de 2 a 
3 min per a sèries de 8 a 10 repeti­
cions amb les màquines de muscu­
lació). 

• Els exercicis pliomètrics constaven 
bàsicament de: salts seguits de 5-6 
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obstacles, salta sobre un plint i 
d'allí, saltar a la màxima altura pos­
sible per recepcionar després en el 
terra, deixar-se caure des d'un plint 
i rebotar cap al següent, salts d'una 
cama recollint i sense recollir la 
cama lliure, amb i sense petits obs­
tacles. 

• Els exercicis a les màquines de pe­
ses incidien en els extensors i fle­
xors dei genoll, combinat el treball 
de cadenes tancades i obertes, re­
penjats en plànols inclinats i amb 
rangs de flexoextensió de 120 a 90 
graus. També es treballaven els ex­
tensors dei turmell amb ei genoll 
estès i també flexionat. 

Es va prendre especial atenció al treball 
dels flexors per equilibrar el desenvo­
lupament muscular dels membres infe­
riors, atès que aquestes edats (11-14 
anys) es caracteritzen per un major de­
senvolupament dels extensors amb res­
pecte dels flexors [Martin, 1987] i atès 
que s'atorga cada cop més importància 
a l'entrenament dels flexors del genoll 
en relació als extensors, amb objecte de 
poder estabilitzar el genoll tant en les 
recepcions en eis aparells (molt agres­
sives i en posicions molt forçades), 
com en les impulsions. 

Per a l'anàlisis estadística, es va uti­
litzarel programa informàtic "SPSS for 

Windows 5.0" (SPSS inc., Chicago, 
EEUU, 1993). Aquesta anàlisi es va 

desenvolupar en tres fases: 

I) exploradora, 2) descriptiva bàsica 

dels resultats, 3) comparació de les me­
sures obtingudes abans i després del 
període d'entrenament específic. 

L'exploració gràfica dels resultats mi­
tjançant diagrames de probabilitat nor­

mal i de tendència, van indicar que la 

distribució no era normal. Per tant, 

l'exploració i el petit tamany de la mos­
tra (n = 9) van suggerir la conveniència 

d'aplicar les proves no paramètriques. 

Posteriorment, es descriuen eis resul­
tats mitjançant la mitjana, desviació 
estàndard (d.s), el màxim i el mínim 
valor corresponent a cada variable es­
tudiada; es van calcular els coeficients 
de variació de les proves i finalment, es 

van comparar els resultats obtinguts 
abans i després de l'entrenament, ex­

pressant el percentatge de canvi respec­
te el valor inicial. Es va valorar la sig­
nificació dels esmentats canvis mit­

jançant la prova no paramètrica de Wi 1-
coxon per a dues mostres relacionades, 

atès que analitzarem la mateixa prova 
en tots els casos. 
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Diferències obtingudes en Squat Jump 
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Figuro 1. Diferències de Tv (ms) obtingudes en Squat Jump en funció de lo sobrecòrrega 

Diferències de temps de vol en Drop 
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Figuro 2. Diferències de temps de vol (Tv, en ms) obtingudes en funció de l'augment de l'altura 

Resultats 

Els canvis enregistrats durant la fase de 
control no van ser significatius (p>.05) 
en cap prova, tant amb els TV, com en 
les potències de salt i components de la 
força. Durant la fase operativa de 
temps de vol (Tv) van augmentar sig­
nificativament (p<.01) en totes les pro­
ves (taula 2) i es destaca la tendència a 
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l'augment dels Tv a mesura que 

augmenta la sobrecàrrega en SJ (fig. I). 

Concretament, el Tv de SJ amb el 

100% de sobrecàrrega va augmentar 

2,5 vegades més que el Tv de SJ sense 

sobrecàrrega. En ambdues proves, el 

coeficient de variació (entre el 4 i el 

12%) i el percentatge dels canvis van 

ser similars i tendeixen a augmentar 

amb l'increment de la sobrecàrrega. En 

les proves de DJ, les diferències de Tv 
augmenten amb l'altura de caiguda fins 
a aconseguir el seu valor màxim (6,8%) 
en l'altura de 80 cm (fig. 2). També es 
van registrar augments significatius de 
Tv després del període de preparació 
específica, a les proves de CMJ (3,0%), 
ABK (1,8%) i FRS (5,5%). 

Per altra banda, es van enregistrar mi­
llores significatives dels valors de po­
tència enregistrats a les proves de DJ 
després dels 4 mesos de la fase opera­
tòria. Les esmentades potències van 
augmentar amb l'altura de la caiguda 
fins a assolir un valor màxim de 23,1 % 
en la caiguda d'I m (taula 2 i fig. 3). 
Comparativament, els percentatges de 
canvi de la potència mesurada en el 
Drop Jump van ser per terme mig, 3 
vegades més gran que els enregistrats 
en el temps de vol. També és remarca­
ble l' 11,5% d'increment significatiu de 
la potència de salt en la prova de Força 
Reactiva (FRS), un valor que duplica la 
millora en l'esmentada prova. 

L'anàlisi de l'evolució dels diferents 
components de la força després del pe­
ríode d'entrenament (taula 4) va detec­
tar augments significatius (p<.OI) del 
10,1% en el components contràctil i del 
46,8% en el component reflex. En can­
vi, no es van enregistrar variacions sig­
nificatives en la resta de components 
estudiats. 

Discussió 

Segons M. Acero [Martin, 1987], la 
millora del rendiment d'un velocista ve 
determinada per la maduració neuro­
muscular, que implica la capacitat de 
crear major tensió muscular en menor 
temps, la capacitat de coordinació intra 
i intermuscular a grans velocitats 
d'execució, i l'aprofitament del feno­
men elasticoreflex. A tenor d'altres es-
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Diferències de Potència de Salt 
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Figuro 3. Diferències de potència de solt (W/kg) obtingudes en drap jump en funció de l'altura de caiguda 

Pot(w/kg) FR5W DJ20W DJ40W DJ60W DJ80W DJlmW 
Abans 

Mitjana 64.2 64.3 65.0 61.1 54.6 48.1 

Màx 78.1 73.3 79.5 72.6 67.3 64.6 

Mín 53.4 52.1 45.0 40.4 38.2 34.6 

SId 8.05 6.31 9.95 9.99 9.91 9.29 

Després 

Mitjana 71.6 70.3 73.0 72.3 66.4 59.2 

Màx. 85.9 79.6 89.0 83.5 85.0 78.7 

Mín. 61.7 56.0 55.7 54.7 48.9 44.0 

SId. 7.95 7.90 10.48 8.76 12.27 11.32 

D{ferència 

% 11.4** 9.5** 12.3** 18.4** 21.6** 23.1** 

Taulo 3: Potències (W/kg) registrades en lo boteria de test. Referència ols resultats mesurats abans de lo preparació física 
específica, després de l'esmentada preparació (després de 4 mesos) i lo diferència registrada entre ambdues mesures. 

Valors p significatius en tots els casos (p < .01). 

CC CRS CE CB CR 
Abans 

Mitjana 270.2 217.0 14.4 54.8 -22.8 

Màx 313 255 25 70 

Mín 220 186 -6 38 -68 

SId 31.8 21.93 8.47 9.27 25.20 

Després 

Mitjana 297.6 208.9 10.4 49.8 -12.1 

Màx. 340 233 32 65 19.0 

Mín. 259 185 -6 33 -50 

SId. 21.29 16.80 10.38 9.70 20.01 

Diferència 

% 10.\** -3.7 ns -27.7 ns -9.lns 46.8** 

Taulo 4: Resultats obtinguts amb els components de lo forço de solt abans i després del cicle d'entrenament específk així com les 
diferències entre ambdós. Component contròctil (CC), component de reclutament i sincronització de fibres (CRS), component elòstic 

(CE), component d'ajudo de braços (CB) i component reflex (CR). 
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tudis, el mateix podem dir dels gimnas­
tes [Marina, Rodríguez, 1993]. 

La mobilització màxima de l'escorça 
cerebral voluntària potencia l' acti vació 
òptima de totes les unitats motores i la 
màxima concentració de les fibres ràpi­
des en el termini més breu possible i no 
només al final de la tensió completa del 
múscul sino [Tihany, 1989]. Del con­
trari, es cauria en l'error d'augmentar 
la secció del múscul amb fibres ST, les 
resistències de les quals empitjoren les 
condicions de contracció de les fibres 
FT [Martin, 1987, Tihany, 1989]. 
Aquesta és la raó, per la qual sempre 
s' ha procurat crear un cl i ma de màxima 
motivació en totes les sessions del cicle 
de preparació. 

La constatació que en el període, durant 
el qual es va realitzar l'estudi control 
de les noies de la mostra, no hagin 
experimentat en un termini de 3 mesos 
millores significatives de la seva força 
de salt, pot interpretar-se com l'entre­
nament en els aparells de competició 
no és suficient per millorar de manera 
significativa i en un reduït període de 
temps els valors de força i potència. Per 
altra banda, sempre s'han escollit pe­
ríodes de preparació inferiors als 4 me­
sos per evitar que la maduració biològi­
ca, per altra banda tan accelerada a 
aquestes edats en les dones, pugui in­
fluir de manera significativa en el seu 
rendiment físic. En estudis anteriors 
[Marina, Rodríguez, 1993] es posa de 
relleu la necessitat de la gimnasta d' ob­
tenir òptims temps de vol limitant molt 
especialment els temps d'impulsió, 
cosa que a vegades implica elevats va­
lors de potència. Els objectius del pro­
grama de preparaclO física eren 
augmentar els valors de potència pro­
porcionalment més que els Tv i també 
poder modificar el perfil de salt de la 
gimnasta mobilitzant més els compo­
nents CE i CR que els CC, CNB i CRS. 
EN allò referent al primer objectiu, a 
tenor dels resultats (taules i fig. 2 i 3), 
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podem afirmar que s'han assolit les 
expectatives inicials. En allò referent a 
la modificació del perfil de salt, sense 
pretendre millorar el component con­
tràctil (CC), observem que aquest ha 
millorat de manera significativa, cosa 
que confirma que és el més fàcil de 
millorar en el termini més immediat 
[Weinek, 1988] i és a més, el que es 
recomana treballar en els compassos 
inicials d'un cicle de preparació física 
[Cometti, 1988, 1992]. La millora del 
CC té a més una vinculació molt signi­
ficativa amb l'altura del salt [Riera, 
Rodríguez, 1991]. Si bé Schmitblei­
cher [Schrnidtbleicher, Haralambie, 
1981] afirma que el reclutament i sin­
cronització de fibres (CRS) es poden 
millorar amb relativa facilitat, no va 
succeir el mateix en el present estudi. 
La falta de millora del CRS pot atri­
buir-se al reduït marge de millora 
d'aquest component molt elevada. La 
significativa millora del component re­
flex pot deure' s a la priorització que es 
va donar als exercicis pliomètrics on es 
va procurar escurçar al màxim el cicle 
d'estirament-escurçament (CEA), mi­
nimitzant la flexo-tensió del genoll i 
turmell amb objecte d'aconseguir im­
pulsions (Tc) el més reduïdes possibles 
[Marina, Rodríguez, 1993]. EL CE, 
associat al comportament mecànic de 
les estructures en paral·lel del múscul 
(beines i teixits de recobriment) així 
com a les estructures en sèries (ten­
dons) [Cometti, 1988], no va experi­
mentar millores significatives. Això no 
ens indueix a pensar que, malgrat ser 
un component que juga un rol impor­
tant en el perfil de salt del gimnasta 
[Marina, Rodríguez, 1993], no es pot 
millorar amb tanta facilitat com la resta 
o que el programa de preparació no era 
l'ideal per al seu desenvolupament. 

En els seus estudis anteriors, es va ob­
servar que els gimnastes amb un millor 
rendiment en el terra i salt de poltre 
obtenien els millors valors de Tv i po-
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tència en les proves de Drop, però so­
bre tot ho manifestaven a altures de 
caiguda superiors a la resta dels seus 
companys [Marina, Rodríguez, 1993]. 
Amb el protocol de preparació dissen­
yat específicament per a aquest estudi, 
es van aconseguir les majors millores 
precisament en les altures de caiguda 
més elevades (fig. 2 i 3). 
En tot moment, les sessions de treball 
amb peses es van utilitzar no com una 
finalitat, sinó com un complement al 
treball pliomètric, cosa que en principi 
aportaria una base de treball muscular 
que evitaria el risc de lesions. En aquest 
sentit, cap gimnasta de la mostra va 
tenir lesions provocades per la prepa­
ració física durant els 4 mesos d'estudi. 
Inclús l'entrenador va manifestar que 
durant el cicle de preparació, l'índex de 
lesions era molt inferior que en tempo­
rades anteriors, sense haver registrat 
molèsties importants de turmells en el 
grup. 

Conclusions 

1. El protocol de preparació dissenyat 
específicament per a aquest estudi ha 
millorat significament la potència de 
salt en drop (DJ) i força reactiva (FRS) 
en relació als temps de vol. 
2. Van augmentar significativament 
amb la preparació física específica els 
components contràctils (10, I %) i re­
flex (46,8%). En canvi no va millorar 
el component elàstic. 
3. En la preparació física específica per 
millorar el salt en dones gimnastes de 
nivell d'èlite recomanen: 

• El treball de pliometria sense llast, 
en situacions el més variades possi­
bles i prenent especial atenció al fet 
que els temps de recuperació perme­
tin al subjecte iniciar la següent 
sèrie amb una recuperació neuro­
muscular completa. 

• Treballar sempre descalços, amb 
objecte de mobilitzar en major me­
sura l'articulació del turmell respec­
te a la del genoll. Per a això, la 
superfície de treball no haurà de ser 
excessivament dura, però tampoc 
haurà de tenir un coeficient de resti­
tució massa baix, si no es vol allar­
gar en excés els temps d'impulsió. 

• Utilitzar mesures de caiguda òpti­
mes, és a dir, les màximes que no 
provoquen un excés de flexió del 
genoll i turmell durant l'amorti­
ment. 

• Aconseguir que el nivell d'exigèn­
cia i motivació sigui sempre el 
màxim per a cada gimnasta. 

4. Per millorar el rendiment del gim­
nasta en el terra i salt de poltre, tan 
important és millorar els valors Tv i 
potència, com aconseguir-los amb al­
tures de caiguda superiors. 
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Paraules clau: gimnàstica ar­
tística esportiva, dominància 
lateral, força, lateralitat. 

FORÇA I 
DOMINÀNCIA LATERAL 

Abstrad 

In many sports disciplines and particularly artistic gymnastics certain doubts and 
problems arise as to the coherent selection of a manual or podal body segment to 
peiform the functions of a support or impulsion segment for the movement where 
either strength or dexterity and precision are required. The execution of a gym­
nastic element in inverted positions using alternatively as axis one or the other 
arm has been the point of departure for this paper. 

In this experimental intergroupal study we worked with 29 subjects, from a total 
of 42 initial subjects, all of them physical education students with ages ranging 
from 18 to 20 years oId. They were submitted to various lateral dominance and 
manual and podal dynamo metrical tests. The results obtained in the lateral 
dominance tests were registered using two qualitative variables (right handed and 
left handed). These had to be transformed later into quantitative variables, with a 
value range from 0- I 00, for statistical treatment. The total grouped va lues for the 
manual and podal lateral dominance tests gave as a result 5 levels of lateral 
dominance: high left-handedness, medium left-handedness, undefined, medium 
right-handedness, high right-handedness. 

The data for all subjects gathered in the manual and podal dynamo metrical tests 
were also distributed in 5 levels -number one standing for the lowest strength 
level and number five for the highest- for statistical treatment. 

The results obtained in these tests show that a greater degree of lateral dominance 
does not justify the attribution of strength functions to the manual and podal 
segments corresponding to the left side limbs and ability functions to the right side 
limbs. 

On the other hand as a final conclusion we might say that our results indicate a 
certain tendency with high degrees of right-handedness, for the subject to have 
more strength in the right side limb compared to the left side one. 

Resum 

En moltes disciplines esportives, i en 
particular en la gimnàstica artística, 
se'ns plantegen certs dubtes i proble-

mes a l'hora d'escollir de manera cohe­
rent, un segment corporal manual o 
podal que realitzi les funcions de seg­
ment de recolzament o impulsió en el 
moviment on es requereix la força, o en 
aquell en què es requereix habilitat i 
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preclS1o. L'execució d'un element 
gimnàstic en posicions invertides en 
què s'utilitza com a eix unes vegades 
en braç i altres el braç contrari com a 
tal, ens ha portat a plantejar aquest 
treball. 

En aquest estudi experimental inter­
grup, es va treballar amb 29 persones 
totes elles estudiants d'Educació Físi­
ca, d'un total de 42 persones inicials, 
amb un edat d'entre 18 i 20 anys. Se'ls 
va sotmetre a diferents proves de do­
minància lateral i dinamomètriques 
manuals i podals. Els registres dels re­
sultats obtinguts en les proves de do­
minància lateral es van fer mitjançant 
dues variables qualitatives (esquerrans 
i dretans. Posteriorment, s'han hagut 
de transformar en variables quantitati­
ves, i se'ls va donar valors compresos 
entre 0-100 per tal de possibilitar així 
el seu tractament estadístic. Així els 
valors podals i manuals van quedar 
descrits en cinc nivells de dominància 
lateral: nivell esquerrà alt, nivell esque­
rrà mitjà, no definits, nivell dretà mitjà 
i nivell dretà alt. 

Les dades recollides de totes les perso­
nes en les proves de dinamometria ma­
nual i podal, es van distribuir en cinc 
nivells, tal i com es va fer en les ante­
riors proves de dominància lateral per 
al seu tractament estadístic. 

El primer seria el nivell inferior de 
força i el cinquè, el nivell superior 
d'aquesta. 

En els resultats obtinguts en aquestes 
proves es pot apreciar que no pot tenir 
major definició de dominància lateral. 
Això es pot atribuir als segments ma­
nuals i podals de funcions de fortalesa 
per als membres corporals del costat 
esquerra i d'hàbils per als membres 
corporals del costat dret. 

Per altra banda, podríem concloure 
dient que, a jutjar pels nostres resultats 
existeix una certa tendència a tenir més 
força en el membre dretà respecte al 
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membre esquerrà amb un grau de dre­
tans alt. 

Introdu«ió 

En la gimnàstica artística i en altres 
disciplines esportives, no sorgeixen 
dubtes a l'hora d'elegir de manera 
coherent una cama i/o un braç per exe­
cutar moviments tècnics que suposin 
eficàcia. Això sol passar sobre tot en 
etapes d'aprenentatge en què interve­
nen molts aspectes a coordinar. 

En el món de la gimnàstica, quan ens 
referim als segments podals, davant 
l'execució d'un element gimnàstic, so­
lem fer-ho atribuint qualificatius de 
"cama de suport i de cama directriu". 
La cama de suport, la majoria de les 
vegades sol anomenar-se també "cama 
d'impulsió màxima" i per tant, po­
dríem considerar-la a priori com la 
"cama forta". Carrasco (1979) ens diu 
que la cama de suport o d'impulsió 
màxima és per definició la més forta, i 
com a conseqüència d'això anomena la 
cama contrària "cama directriu". Com 
confirma aquesta autor, a la cama di­
rectriu se li atribueixen qualificatius de 
destresa i precisió com a cama que 
condueix el moviment. 

No succeeix el mateix a l'hora d'assig­
narqualificatius als segments manuals. 
No existeixen a priori segments ma­
nuals dorts ni segments manuals direc­
trius, si bé podem observar que apa­
rentment es reparteixen aquestes fun­
cions a l'hora d'executar els elements 
gimnàstics en aquells aparells on es 
requereixen suports i suspensions. 

Quan observem els gimnastes, ens ado­
nem que la realització d'elements gim­
nàstics en diferents aparells, algunes 
vegades els segments corporals s'uti­
litzen com a suport o eix per poder 
dirigir el moviment amb un altre seg­
ment corporal allí on es requereix ha-

bilitat i precisió. Altres vegades, s'uti­
litzen com a impulsió en els moviments 
on es requereix força. 
Olislagers (1981) va realitzar un estudi 
correlacional i descriptiu amb la pre­
tensió de detectar la lateralitat i la relle­
vància en el sentit de rotació longitudi­
nal. Va descobrir que només el 55% 
dels subjectes femenins van utilitzar la 
cama d'impulsió màxima com a cama 
de suport de la rondada, la roda lateral 
o el suport estès invertit. 

Azemar (1970) concorda amb les afir­
macions a les quals va arribar Olisla­
gers i va considerar les impulsions 
gimnàstiques com a impulsions secun­
dàries, que no necessiten per a la seva 
realització de la cama d'impulsió màxi­
ma. Malgrat tot, Olislagers (1984) va 
observar en el seu estudi que en el 75% 
dels subjectes masculins va influir la 
seva lateralitat podal per escollir la 
cama de suport com a cama d'impulsió 
màxima en la rondada i d'altres ele­
ments amb impulsions alternatives 
gimnàstiques. 

En principi, podríem establir criteris 
semblants per als segments manuals. 

En l'àmbit de l'alta competició en la 
gimnàstica artística esportiva, hem ob­
servat que gimnastes, amb el mateix 
sentit de rotació longitudinal (SRL) en 
diferents aparells de suport, de suspen­
sió o de salt, mostren tendències con­
tràries a l'hora de realitzar l'element de 
sortida de l'exercici que estan execu­
tant. Això es dóna sobretot en aparells 
que requereixen el suport de mans du­
rant un temps prolongat, com passa en 
el cas de les paral·leles masculines, tot 
i quan l'element que realitzen a la sor­
tida de l'aparell, no presenti cap rotació 
longitudinal. Molts dels elements gim­
nàstics que s'executen a les barres pa­
ral·leles requereixen de les esmentades 
rotacions longitudinals, partint del su­
port dels braços. 

Observem que algunes vegades, els 
gimnastes utilitzen com a eix de gir el 
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braç del costat del sentit de rotació 
longitudinal preferent (SRLP), i altres 
utilitzen el braç del costat oposat al 
(SRLP). 

Això podria no ser una contradicció tot 
i quan en el present treball hem intentat 
esbrinar l'existència o no de membres 
superiors com en els inferiors. 

Pel que fa a tot això, Olislagers (1984) 
en el seu estudi va arribar a la conclusió 
que l'execució de girs simples no in­
flueix per a la lateralitat podal o ma­
nual. Es poden considerar com a girs 
simples aquells elements el codi de 
puntuació dels quals confereix una va­
loració mínima de dificultat o inclús 
aquells moviments que no estan reflec­
tits d'aquesta manera en el codi. Balan­
ces en terra, canvis directes en barra 
fixa (River i Fover), valsos en paral·le­
les, mig gir per col·locar-se de cara a la 
següent diagonal, etc. 

Un altre estudi realitzat per Bedoya 
(1990) ens diu el grau de lateralitat 
manual o podal amb una definició 
quasi completa de la dominància la­
teral dretana, que té una relació im­
portant amb el sentit referencial de 
rotació longitudinal al' esquerra. 
Així els subjectes que es van definir 
de manera completa com a dretans, 
tant manualment com podalment, van 
preferir girar, en la major part dels 
casos, pel costat esquerra respecte al 
seu eix longitudinal. 

Planteiament del problema 

Abans de l'exposat anteriorment, ens 
plantegem una sèrie de preguntes expe­
rimentals com les següents: 

• Es podria dir que la dominància la­
teral manual i podal influeixen en 
l'atribució de rols en els segments 
corporals, de tal manera que se' ls 
podria qualificar a un de segment 
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fort i a l'altre de segment hàbil o de 
destresa? 

• Quanta més diferència hi hagi entre 
la força del segment dominant res­
pecte al no dominant, és necessari 
que la dominància lateral del sub­
jecte hagi d'estar definida? O pel 
contrari, ¿quant major és el grau de 
definició de la lateralitat del subjec­
te, més gran és la correlació que 
existeix entre la diferència de la 
força del segment dominant respec­
te el seu segment dominant? 

Aspectes metodològics 

Es treballa amb subjectes estudiants de 
primer curs d'INEF de Granada. EL 
procés de selecció de subjectes experi­
mentals va partir d'unes proves d'habi­
litats gimnàstiques bàsiques. De tots 
els subjectes inscrits no nomé~ van 
arribar a acabar totes les proves, 29 
entre homes i dones, amb una edat 
compresa entre 8 i 20 anys. Aquests 
subjectes, que havien accedit volun­
tàriament a l'experiment, se' ls va 
sotmetre a diferents proves de do­
minància lateral i de força, tant dels 
membre superiors com dels inferiors, 
especificades a continuació. 

Seleccionem una sèrie de proves de 
dominància lateral manual i podal, les 
més significatives i les que millor 
s'adapten al nostre estudi. Aquestes 
van implicar aspectes de preferència, 
dominància i performance conjunta­
ment. Aquestes proves van ser desen­
volupades en l'ordre que a continuació 
exposem: 

a) proves de dominància lateral 

b) proves de força manuals i podals 

Hem basat en qüestionari en proves 
monomanuals i podals, ja que les són 
parts anatòmiques parells i globalment 
simètriques les que millor defineixen la 

predominança lateral i les que millor 
s'adapten als moviments gimnàstics 
que impliquen gir en l'eix longitudinal. 
En el nostre cas, vàrem tenir en compte 
que la població objecte del nostre estu­
di, és una població adulta i per tant, 
presumiblement lateralitzada. Vàrem 
extreure de totes les proves existents en 
la bibliografia consultada, algunes de 
les quals es van aplicar directament i 
altres es van modificar amb el propòsit 
d'adaptar-les millor a la nostra pobla­
ció i objecte d'estudi, tenint en compte 
criteris d'elecció, d'eficiència i de ve­
locitat comparada. 

Proves manuals i podals 
Les proves de lateralitat manual selec­
cionades fan ser les següents: 

1. Tapping test 
2. 
3. 

Escriptura comparada 
Gest d'atac 

4. Llançar una pilota 

Les proves podals que vàrem escollir i 
que vàrem adaptar per al nostre treball 
avaluen fonamentalment una major 
preferència de caràcter dinàmic, que 
requereixen d'un grau més alt de coor­
dinació motriu. 
Les proves seleccionades i modifica­
des per nosaltres inclouen algunes 
d'elles, factors d'elecció de peu, d'ha­
bilitat comparada i d'eficiència compa­
rada. Aquestes van ser les següents: 

5. La ratlleta 
6. El salt 
7. Tir a porta 
8. Cop de taló 

Atenent les característiques de la nostra 
especialitat com és la gimnàstica artís­
tica esportiva, a l'hora de seleccionar 
les proves dinamomètriques de menor 
validesa, vàrem escollir aquelles en 
què la mecànica del seu moviment fos 
semblant o representativa de les ac­
cions musculars de l'esmentada espe­
cialitat i factibles per al nostre estudi. 
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D'entre l'amplitud del moviment de 
l ' articulació del colze, vàrem seleccio­
nar dues d'aquestes, que van ser la 
flexió i l'extensió. Per a les proves 
dinamomètriques podals, vàrem esco­
llir les mateixes amplituds, flexió i ex­
tensió de l'articulació del colze. Tant 
en les proves podals com en les ma­
nuals, es van executar en els dos seg­
ments corporals. 

Autors com Wazny (1974) ens propo­
sen un model d' execució de proves 
dinamomètriques amb aquestes ma­
teixes amplituds de moviment. 

Les proves seleccionades van ser 
modificades i adaptades per nosal­
tres per a la seva correcta realitza­
ció. Aquestes van ser les següents 
(figura 1): 

1. Flexió de l'articulació del colze 
dret (Br. Esq. Flex.) 
2. Flexió de l'articulació del colze 
dret (Br. Dr. Flex.) 

3. Flexió de l'articulació del genoll 
esquerra (c. Esq. Flex.) 
4. Flexió de l'articulació del genoll 
dreta (C. Dr. Flex.) 

5. Extensió de l'articulació del colze 
esquerra (Br. Esq. Ext.) 

6. Extensió de l'articulació del colze 
dret (Br. Dr. Flex.) 

7. Extensió de l'articulació del genoll 
esquerra (C. Esq. Ext.) 

8. Extensió de l'articulació del genoll 
(C. Dr. Ext.) 

Material 
S'han utilitzat fulls de registre per a 
cadascuna de les proves, tant de do­
minància lateral com de força. 
Quant al material esportiu, s'han uti­
litzat una pilota de futbol reglamentària 
per a les proves de dominància lateral 
i per a les proves de força, es va utilitzar 
un dinamòmetre model TKK. LA seva 
escala té una mesura de 0-300 Kg/força 
amb divisions de 112 kg. Com a con­
text, es va escollir el pavelló polispor-
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DOMINÀNCIA LATERAL FORÇA 

PROVES MANUALS 

TAPINGTEST 
ESCRIPTURA COMPARADA 
GEST D'ATAC 
LLANÇAMENT DE PILOTA 

FLEXiÓ BRAÇ DRET 
FLEXiÓ BRAÇ ESQUERRE 
EXTENSiÓ BRAÇ DRET 
EXTENSiÓ BRAÇ ESQUERRE 

PROVES PODALS 
XARRANCA 
SALT DE LONGITUD 
LLANÇAMENT A PORTA 
TALONADA 

FLEXiÓ CAMA DRETA 
EXTENSiÓ CAMA DRETA 
FLEXiÓ CAMA ESQUERRA 
EXTENSiÓ CAMA ESQUERRA 

SUBJECTES: 29 estudiants de 1 r INEF Granada 

Figura l 

tiu de l'INEF de Granada perquè la sala 
és la més adequada a les característi­
ques de la prova de dominància lateral 
i la sala de musculació del mateix cen­
tre. 

Els registres dels resultats obtinguts en 
les proves de dominància lateral ens 
van permetre classificar els subjectes 
en cinc categories, que es distingeixen 
entre manuals i podals. Aquestes cate­
gories són: 

• Esquerra alta 

• Esquerra mitjana 

• No definits (ambidestres o equípo­
des) 

• Dreta mitjana 

• Dreta alta 

Els registres dels resultats obtinguts 
en les proves de dominància lateral es 
van fer mitjançant dues variables 
qualitatives (esquerrans i dretans). 
Posteriorment, s'han hagut de trans­
formar en variables quantitatives, i 
se'ls va donar uns valors compresos 
entre O i 100 per possibilitar així el 
seu tractament estadístic. Els valors 
donats per a cada prova van quedar 
significats de la manera següent: 

• Valor 100: dretans (4D/OE) 

• Valor 80: dretans (4D/1E) 

• Valor 60: dretans (3DI2E) 

• Valor 40: esquerrans (3EI2D) 

• Valor 20: esquerrans (4E/lD) 

• Valor O: esquerrans (4E/OD) 

Els números que es troben entre pa­
rèntesis expliquen la relació entre les 
repeticions que els subjectes van exe­
cutar amb un segment corporal dret 
(D) i l'esquerra (I) dins d ' una ma­
teixa prova. Fan un total de cinc repe­
ticions per a cadascuna d'elles. 

Els valors agrupats totals de les pro­
ves de dominància lateral manuals i 
podals van quedar com segueix: 

• O al 20 (0-80) correspon a un esque­
rràalt 

• 20 al 40 (80-160) correspon a un 
esquerrà mitjà 

• 40 al 60 (160-240) correspon als no 
definits 

• 60 al 80 (240-320) correspon a un 
dretà mitjà 

• 80 al 100 (320-400) correspon a un 
dretà alt 
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Categoria lateralitat podal 

Dax. alta (21) 
~...,--,--~---

Esquerrà mig (1) 

No de!. (3) 

Dex. mitjana (4) 

Categoria lateralitat manual 

Dex. alta (23) . 

esquerrà mig (1) 

Dex. mitjana (5) 

Figura 2 

FORÇA DE BRAÇ ESQUERRE 
CATEGORIA DE LATERALITAT MANUAL MITJANA D.E. 

ESQUERRÀ MITJÀ 42.000 .000 
DEXTRALITAT MITJANA 35.000 10.0747 
DEXTRALITAT ALTA 29.7826 8.0845 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives ( P = O. 2106 ) 

FORÇA DE BRAÇ DRET 
CATEGORIA DE LATERALITAT MANUAL MITJANA D.E. 

ESQUERRÀ MITJÀ 41. 0000 0.0000 
DEXTRALITAT MITJANA 33.8000 8.1670 
DEXTRALITAT ALTA 30.9130 8.6124 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives (P = O. 4431 ) 

FORÇA DE CAMA ESQUERRA 
CATEGORIA DE LATERALITAT PODAL MITJANA D.E. 

ESQUERRÀ MITJÀ 69.0000 0. 0000 
NO DEFINITS 102.6667 13.2035 
DEXTRALITAT MITJANA 114.5000 30.5778 
DEXTRALITAT ALTA 102.9048 23.0215 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives ( P = O. 4007 ) 

FORÇA DE CAMA DRETA 
CATEGORIA DE LATERALITAT PODAL MITJANA D.E. 

ESQUERRÀ MITJÀ 65.0000 0.0000 
NO DEFINITS 102.0000 16.7033 
DEXTRALITAT MITJANA 110.5000 34.5495 
DEXTRALITAT ALTA 104.2857 23.4247 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives ( P = O. 4379 ) 

Taula l 
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Les dades recollides de tots els subjec­
tes en les proves de dinamometria ma­
nuals i podals es van distribuir en cinc 
nivells tal i com es va fer a les anteriors 
proves de dominància lateral per al seu 
tractament estadístic. 

El primer seria el nivell inferior de 
força i el cinquè, el nivell superior 
d'aquesta. 

Resultats 

Des d'una anàlisi global i analitzant els 
resultats de les proves de dominància 
lateral, tant manuals com podals, s' ob­
serva que predominen eminentment els 
subjectes classificats dins la categoria 
de dretans alts, mentre que els repre­
sentants de les altres categories són una 
minoria i demostren freqüències molt 
inferiors (figura 2). 

Les proves podals tenen un component 
important d'impulsió, a més del com­
ponent fi i coordinatiu de la cama o peu 
lliure, que denominem directriu. 
S'aprecia, per tant, en els resultats glo­
bals cOlTes ponents a les proves podals 
que segueix predominant d'una mane­
ra important la dominància dretana 
alta, però amb valors inferiors als ob­
tinguts en les proves manuals. Això 
potser es deu al fet que existeix major 
influència social de l'ús d'un segment 
manual sobre l'altre, mentre que aques­
ta influència no és tan acusada al mem­
bre inferior. 

En els resultats d'aquestes proves, s'ha 
pogut observar que es tendeix cap a una 
certa dominància lateral en algunes ac­
tivitats, presumiblement més influen­
ciades explícitament o implícitament 
pel mig. 

La prova estadística aplicada (anàlisi 
de variància oneway) compara les 
mitjanes obtingudes a les proves de 
força, dels grups definits en catego­
ries (taula 1). 
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Respecta a les proves dinamomètri­
ques s'observa que els valors enregis­
trats manuals es troben agrupats en 
tres categories, mentre que els valors 
podals es troben més dispersos en 
més categories. 

Per contestar a la primera pregunta 
experimental, i després d'observar la 
taula l, resulta obvi la falta de sub­
jectes en certes categories de do­
minància lateral; malgrat això no 
podem renunciar a intentar fer algun 
comentari. 

Els dretans mitjans obtenen siste­
màticament valors de força més grans 
en "tots" els segments avaluats; d'al­
tra banda també presenten més varia­
bilitat en els registres, exceptuant la 
força del braç dret. 

La prova estadística aplicada (anàlisi 
de variància oneway) compara les di­
ferències de força d'un segment res­
pecte a un altre (D-E) segons la cate­
goria a què pertany el subjecte, és a 
dir, relacionen el grau de dominància 
lateral amb la diferència de força en­
tre els segments corporals (cames i 
braços), tant separadament, braços 
per un costat i cames per un altre, 
com conjuntament: el costat dret de 
cames i bràços amb el costat esquerre 
(taula 2). 

Per contestar a la segona pregunta 
experimental, s' han agrupat els sub­
jectes en tres categories: 

Esquerrans i dretans alts : molt de­
finits 

Esquerrans i dretans mitjans: poc 
definits 

Ambidestres o equípodes: sense 
definir 

D'aquesta forma s'estableix una clas­
sificació en funció del grau de deter­
minació dels subjectes segons els re­
sultats de les proves de dominància 
lateral. 
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DIFERÈNCIA DE FORÇA TREN SUPERIOR 
GRAU DE DOMINÀNCIA LATERAL MANUAL MITJANA D.E. CASOS 

POC DEFINIT 2.5000 2.2583 6 
MOLT DEFINIT 2.0000 I. 5667 23 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives (P = O. 534) 29 

DIFERÈNCIA DE FORÇA TREN INFERIOR 
GRAU DE DOMINÀNCIA LATERAL PODAL MITJANA D.E. CASOS 

SENSE DEFINIR 4.0000 3. 6056 3 
POC DEFINIT 6.0000 3. 1623 5 
MOLT DEFINIT 7.2857 5.4327 21 

S'ha aplicat un oneway i no s'han trobat 
diferències estadísticament significatives (P = O. 5436) 29 

DIFERÈNCIA DE FORÇA D'AMBDÓS COSTATS 
GRAU DE DOMINÀNCIA LATERAL TOTAL MITJANA D.E. CASOS 

SENSE DEFINIR I. 0000 .0000 1 
POC DEFINIT 7.0000 7.6811 5 
MOLT DEFINIT 7.0435 5.0675 23 

S'ha aplicat un oneway i no s' han trobat 
diferències estadísticament significatives (P = O. 5710) 29 

Taulo 2 

En les taules de força del tren supe­
rior, es comprova que per tenir major 
grau de definició de lateralitat no hi 
ha major diferència de força entre 
ambdós braços, sinó tot el contrari, 
encara que els valors no són signifi­
catius. Però en el tren inferior es con­
firma que això passa, és a dir que a 
major nivell de definició més diferèn­
cia de força entre segments podals, 
encara que aquest darrer grup presen­
ta més variabilitat. 

Conclusions 

En relació als resultats d'aquestes 
proves, afirmem amb certa prudència 
i no de manera concloent, que no 
podem assignar als segments ma­
nuals i podals rols diferents de mane­
ra diferent: un de força i un altre 
d'habilitat. 

Contestant a la pregunta experimen­
tal de si com més gran és el grau de 

definició de la lateralitat del subjecte 
més gran és la diferència de força del 

segment dominant respecte el seu 

segment no dominant, podem deduir 
que, a partir de l'anàlisi de les nostres 

dades i aplicant un oneway, no s'han 

trobat diferències estadísticament 

significatives. 

S'observa en aquest estudi que no pel 
de tenir major grau de definició de 

dominància lateral, es pot atribuir als 
segments manuals i podals d ' un cos­

tat funcions de fortalesa i per als 

membres corporals de l'altre costat, 

funcions d'habilitat i destresa. Es po­
dria dir que podem tenir un segment 
manual o podal més fort que l'altre, 

però no per això aquest segment sem­
pre desenvoluparà la funció de "fort", 

de punt de suport o d'eix de rotació 
en moviments gimnàstics, ni tampoc 

l'altre segment prendrà sempre la 

funció d' "hàbil" o de destresa. Podria 

succeir que en ocasions i en funció de 

la dificultat de l'element gimnàstic, 
en aquest cas, els rols de destresa i de 
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L'ENTRENAMENT DE 
LA RESISTÈNCIA 

ALS ESPORTS DE LLUITA 
AMB AGAFADA: 

UNA PROPOSTA INTEGRADORA 

Abstract 

This article puts forward a series of ideas in respect to the more ideal ways to work 
with enduran ce in combat sports featuring holds in general and more concretely 
in Olympic bouts and judo. 
The fundamental objective is to try and show that the physical preparation does 
not have to be very differentfrom the normal training that takes place in thefight 
rooms or tatamis, rather the opposite. By way of what we call "integrated 
methodology" technical aspects and tactics are combined with the development 
of the conditional capacities. 
We also propose systems oftraining that aim to rationalize the preparation process 
of the fighters; we suggest different types of work combining: exercises, level of 
opposition of the adversary and time of work time of recuperation, that has to take 
into consideration the period ofthe season in which we are or the type of endurance 
we want to develop. 

Resum 

Aquest article presenta una sèrie 
d'idees respecte a les formes més 
adients de treballar la resistència en 
els esports de combat amb agafada en 
general i més concretament en les 
lluites olímpiques i el judo. 

L'objectiu fonamental és intentar de­
mostrar que la preparació física no ha 
de ser una cosa diferenciada de l' en­
trenament quotidià que es porta a ter-

me en les sales de lluita o els tatamis, 
sinó tot el contrari. Mitjançant el que 
anomenem "metodologia integrada" 
combinem l'entrenament dels aspec­
tes tècnics i tàctics amb el desenvolu­
pament de les capacitats condicio­
nals. 
També proposem uns sistemes d'en­
trenament que tenen per objecte ra­
cionalitzar el procés de preparació 
dels lluitadors; per a això suggerim 
diferents tipus de treball que s' acon­
segueixen combinant les variables: 
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Quadre 1. Filosofia de la metodologia integradora. 

exercicis, ni vell d'oposició de 1'ad­
versari i temps de treball/temps de 
recuperació. Finalment, també tenim 
en consideració l'orientació de 1'en­
trenament, que haurà d'estar en fun­
ció del període de la temporada en 
què ens trobem o del tipus de resis­
tència que volem desenvolupar. 

Introducció 

Dins els esports de combat, existeix des 
de sempre una certa confusió sobre 
l'entrenament de les qualitats físiques. 
Fins no fa gaire temps, la majoria d' en­
trenadors ha distingit entre les qües­
tions de tipus específic (tècnica i estra­
tègia de combat) i les qüestions de pre­
paració física (força, velocitat i resis­
tència). En general, l'entrenament dels 
aspectes que anomenem específics es 
realitza a les sales o dojos i el treball de 
PF, considerat com un treball de caire 
diferent, s'executa a part en els gimna­
sos, les sales de peses o a les pistes 
d'atletisme. És a dir, existeix una inde­
pendència total entre els treballs de 
tipus tecnicotàctic i els que fan referèn-
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cia a la millora de les capacitats condi­
cionals. 

En l'àmbit de l'entrenament esportiu 
actual s'utilitzen metodologies més in­
tegradores. Aquestes es basen en el 
desenvolupament de les capacitats físi­
ques a través de l'entrenament de la 

tècnica i la tàctica. Aquest mètode es 
complementa amb el principi de mode­
lació de l'entrenament esportiu, que 
subscriu que: "l'entrenador tracta de 
dirigir i organitzar les seves sessions 
d'entrenament de tal manera que els 
objectius, mètodes i comportaments si­
guin semblants als de la competició" 
(Navarro, 1992) (quadre 1). 

Des de l'àmbit popular, els esports 
sempre s'han catalogat com a activitats 

purament de força. Aquesta observació 
no ha d'estranyar, ja que les manifesta­
cions de força són les més vistoses i 
espectaculars dels combats. Però si 
analitzem amb major profunditat les 
característiques de la competició, com 
per exemple la seva durada, nombre 
d'accions que es desenvolupen, des­

cans entre accions, etc. podrem afirmar 
que la resistència desenvolupa una im­
portància capital per als subjectes que 

practiques esports de lluita. 

La proposta metodològica que pre­
sentem a continuació després de re­
flexionar sobre el paper de la resis­
tència als esport de lluita, aporta una 
sèrie de reflexions que, en base al 
principi de la modelació de l' entrena­
ment esportiu (Matveiv, 1982: Nava­
rro, op. cit. 1992), tractaran de conju­
gar l'entrenament de la resistència 
amb l'entrenament específic de cada 
modalitat de lluita. 

Antecedents d'estudis 
sobre el perfil fisiològic i 
l'estructura temporal de 
combats de iudo i lluita 

Dades descriptives de nivell fisiològic de 
lluitadors i judoques 
Existeixen un serioses dificultats per 
poder descriure un perfil fisiològic ho­
mogeni de subjectes que practiquin es­
ports de lluita. Això es deu al fet que: 
Dins de cada esport existeixen cate­
gories de pes que ens aporten tipus 
d'esportistes molt diversos. 
Les divergències que existeixen entre 
els reglaments d'aquest tipus d'es­
ports comporten clares diferències 
pel que fa a ]' esforç requerit per a 
cada modalitat. 
La bibliografia específica, que existeix 
sobre la valoració del sistema aeròbic 
en condicions de laboratori, ens indica 
que s' han trobat diferències importants 
entre perfils fisiològics de judoques, 
lluitadors i boxejadors (Callister et al 
1991). Neuman et al 1989, esmentat 
per Zintl (1991) ens indica que els va­
lors del V02 màx. relatiu als esports de 
lluita oscil·len: en la boxa enter 65-
60Ml/kg/min. Drobnic, Solé i Galilea 
(1995) van estudiar el V02 màx. dels 
lluitadors de la selecció espanyola i van 
trobar que aquest se situava al voltant 
de 59,3 Ml/kg/min (sd 4,8) i que el 
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llindar anaeròbic es trobava en e l 88% 
(sd 4) de l V02 màx. (quadre 2). 

Di fe rents estudi s han descrit que e ls 

ni vell s de concentrac ió de lactat en 

sang durant e ls combats de judo se 

situen al voltant del s 10- 14 Mm/I (Me­

jean. 1986; Sanchi s, 1991 ; Sugrañes, 

1993: Thomas . 1990). Ai xò implica un 

ni vell mo lt e levat de sol·lic itac ió del 

metabo li sme anaeròbic làctic. També a 

la lluita es troben concentracions de 

lactat semblants, I 1,6 Mm/I , sd : 1.4 
(Drobnic et al 1995). Aquests ni ve ll s 

són sens dubte un factor limitant de l 

rendiment. produe ixen símptomes de 

congesti ó muscul ar. pèrdua de concen­

trac ió, sensac ió de mareig, etc. 

D' aquesta manera, la innuència de di s­

posar d ' un bon V02 màx. comportarà 

que el lluitador: 

Pugui mantenir una intensitat e levada 

de treball durant e l combat. 

Que s' endarrereixi l' aparició de con­

centrac ions de lactat e levades . 

Que fac iliti la recuperació entre com­

bats i entre pauses dels mateixos com­

bats. 

Com afirma Gorosti aga ( 1988) "el ju­

doka que di spos i d ' un millor ni ve ll 

d' aptitud física (V02 màx) estarà avan­

tatj at respecte aque ll qui possee ixi un 

ni ve ll medi ocre" 

Per a l' aplicació de l principi de mode­

Iac ió, al qual he m fe t re ferènc ia ante­

riorment. és imprescindible conèixer 

l'estructura o l' esquema en què es de­

senvolupa la competició. Sense saber 

aquestes dades, com podríem fer coin­

cidir e ls objectius i e ls mètodes de l'en­

trenament amb els de la competic ió? 

Estudi s sobre l'estructura te mporal 

dels co mbats ens indiquen en línies 

generals que aquests esport s mante­

nen una o rganitzac ió te mporal frac ­

c ionada . Concretament , l ' estudi de 

Cas tanerl as i Pl anas (1994) mostra 

que e ls cincs minuts reg lamentari s 

que dura el combat de judo es repar­

te ixen e n seqüè ncies de treball d ' una 
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55. 6 mllkg/ll1in sd I. 8 
59. 3 mllkg/ll1in sd 9. O 
54 . 82 Il1llkglmin , d 6. 35 

Ouadre 1. Resum de les dades obtingudes per alguns autors quant a la potèncio aeròbilo mòxima en ellabaratori de judoques de 
nivell regional, nacional i internacional. 

durada aprox imada de 18 ± 8 segons, 

seguides per seqüènc ia de pausa de 

12 ± 4 segons . El te mps total de com­

bat, tenint e n compte les seqüè nc ies 

anteri ors , aquesta està sobre e ls 7 mi ­

nuts. En la lluita lliure o límpica, se­

gons e l tre ba ll d ' Ig les ias i So lé 

( 1995), les pauses osc il ·le n entre 5" 
i 10" . El te mps de treba ll se situa en 

40.5" sd 13.55, i es desenvo lupen de 

7 a 8 seqüè nc ies a l ll arg d'un combat. 

Com a conseqüència de la re nex ió de 

tots els aspectes ano menats anterior­

ment. es desprenen les següents consi­

de rac ions: 

• El ni ve ll de concentrac ió de lactat 

ens assenyala la impo rtància del s is­

te ma anaeròbic làctic en aquests es­

ports. 

• La durada real de ls combats (7 mi ­

nuts) i e ls consums d ' ox igen obtin­

guts ens mostren la re llevància que 

ocupa e l siste ma energètic mi xt (po­

tència aeròbica). 

• La situació del llindar anaeròbic res­

pecte e l V02 màx (88%, sd 4 ) ens 

indica que e ls practicants d ' aquest 

esports presenten un bon desenvo­

lupament del sistema aeròbic, as­

pecte que els permet resistir e ls tre­

ball s de potènc ia aeròbica 

anaeròbica. 

• Obse rvem una estructura temporal 

on s'a lternen moments de treball in­

tens amb períodes c urts de pausa. 

Aquest feno men indica que pro­

gressi vament anem passant de con-

dic ions de predomini aeròbic a con­

dic ions anaeròbiques. 

Proposta metodològica per al 
desenvolupament de la 
resistència als esports de 
lluita amb agafada 

Segons els princ ipi s de l' espec ifit at. 

e ls mètodes per a l desenvo lupament 

de les capac it at condic io nals han 

d 'adaptar-se als requerime nts de les 

s ituac io ns competiti ves . Ac tualment. 

e n e l cas de ls es po rt s de combat, e l 

treball de la res istènc ia es rea litza de 

manera més ge nèri ca que espec ífica . 

Això és degut a la innuè nc ia de ls 

mode ls d ' e ntre name nt d' esport s com 

l' atl eti sme i la natac ió. Aques t fe t 

c rea la necess it at de cerca r formes de 

treball d 'aquesta capac it at que es pu­

guin realit zar e n sa les de lluit a o tata­

mi s, per ta l que d 'aquesta manera s i­

g uin més co here nt s amb e l principi 

ante ri orme nt esme ntat. 

Per altra banda, les tendè nc ies actua ls 

de l' entrename nt esportiu busquen 

una integrac ió de ls di fe rent s compo­

nents que intervene n en e l re ndiment 

(Anton. 1994; Se irul ·lo, 1993; Mo­

rante, 1995). La nostra proposta per­

me trà desenvo lupar conjuntament la 

res istè nc ia a tra vés de l treba ll de la 

tècnica i la tàc ti ca . Norma lment. a 

l' entrename nt d 'aquests esport s tro­

bem poca di spo nibilitat horàri a per 

po rtar a terme un prog ra ma de res is-
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npus DE RESISTiNaA I CARAmRíSTIQUES GENERALS PER AL SEU DESENVOLUPAMENI' 

CAPACITAT AERÒBICA 

MÈTODE CONTINU (Armònic o variable): 
Caraderístiques: 

CARÀCTER GENÈRIC TIPUS DE CONTINU CARÀCTER ESPECÍFIC 

ARMÒNIC - 30' de lluita a ritme aeròbic amb canvi de parella cada 5'. 
1= Ct. (3-4 mMll) 30'Carrera contínua 
Durada = 30' -60' 

- Sèries llargues d'uchi komi amb resposta de 30' canvi de parella cada 200 uchi komi 

SENSE PAUSES 
- Randari sòl d ' intensitat baixa (rodar) 40' 

VARIABLE 
45' Canvis de ritme 1= Variable (3-4 mMll) - 30' de lluita a ritme aeròbic, al senyal de l'entrenador augmentar o disminuir la intensitat. 
50' Fartleck Durada= 30' -60' - Sèries llargues d'uchi komi o nage komi augmentant i disminuint el ritme d' execució 

SENSE PAUSES 

COMBINACIÓ DE TREBALL DE CARÀCTER GENÈRIC AMB CARÀCTER ESPECÍFIC 
Exemple de sessió en el període preparatori: 

10' de lluita + 10' de carrera contínua + 10' de lluita + 10' de joc + 10' lluita + 10 diagonals de 200m. 
(sense recuperació entre estacions). 
10' uchi komi amb resposta + 10' de carrera contínua + 10' nage komi + 10' joc + 10' de tandoku reisu de la 
tècnica especial (sense recuperació entre estacions). 

MÈTODE FRACCIONAT 
Caraderístiques: 

CARÀCTER GENÈRIC 

Sèries llargues de carrera: 
de 20oom. a 50oom. 
Exemple: 
3x3000 amb 3' recuperació. 

Sèries de 2000-1500-1 ooOm. 
Exemple: 
2x (2000-1500- 1000) amb 2' de 
pausa entre sèries i 5-10' entre bloc. 

Interval Training: 
Exemples: 
2x (20x l ' )amb 20" de recuperació. 
Una sèrie de carrera, una altra de 
braceig. 
2x (20x30") amb 45" de 
recuperació. 

POTÈNCIA AERÒBICA 

MÈTODE FRACCIONAT 
Caraderístiques: 

CARÀCTER GENERAL 

Carrera: sèries de 1000 a 800m. 

TIPUS DE FRACCIONAT 

FRACCIONAT LLARG 
1= 4-5 mMll 
Sèries 10'-15' 
RC=-3' 
Volum= 30' - 45' 

FRACCIONAT MITJÀ 
I=4-5mMIl 
Sèries 2' -5' 
RC= entre 45"-1 ' 
Volum= 30' -45' 

FRACCIONAT CURT 
1= 4-5 mMIl 
Sèries 30"-1' 30" 
RC= màx. 30" 
Volum= 30' -45' 

TIPUS DE FRACCIONAT 

FRACCIONAT CURT 
1= 6-8 mM/I 

Sèries per temps de carrera amb exercicis de Sèries 3' -10 ' 
lluita intercalats. SxS' amb 3' de recuperació. RC= 3' -5' 

Volum= 30' 

FRACCIONAT MITJÀ 
1=6-8 mvIIl 

Interval training: IOxI' amb 30" de pausa. Sèries 1 '··2' 
RC= 30"-45" 
Volum= 30' 

Interval training, circuit training amb exercicis FRACCIONAT CURT 

generals i específics. 1= 6-7 m.\l/I 

Exemple: Sèries -l' 

25x30" amb I O" de recuperació. RC= 15"-30" 
Volum= 30' 

CARÀCTER ESPECÍFIC 

- 6x 1 O' de lluita a ritme aeròbic alternant tècniques amb 3' de recuperació entre sèries. 
- 4x 12' alternant randoris peu i yaku soku geiko terra a ritme aeròbic amb recuperació de 2' entre sèries. 

-10 x 5' alternant defensa-atac amb l ' de recuperació. 
- Circuit alternant 2x (3'a 5' per exercici amb 45" de recuperació entre exercicis): 
1. - Treball de kumikata 
2. - Uchi komi del sistema personal d'atac 
3. - Nage komi 
4. - Yaku soku geiko 
S. - Treball de sortides d'immobilització. 

3x (20xl ') amb 20" recuperació. 
3x (20x4S") amb 15" recuperació. 
3x (20x30") amb I O" recuperació. 
Alternar: Projectar, defensar, terra ... 
2x (20x45") lluita per l'agafada 
2x (20x30") Nage komi tècnica especial 
2x (20x 15") Defensa terra en quadrupèdia 

CARÀCTER ESPECÍFIC 

- 5xS' canvi d'adversari cada 5' amb 3' de recuperació. 
- 5x4' Nage komi amb nino aixecant-lo del terra i projectant-lo amb Seoi nage dreta i 
esquerra alternativament. 

- lSx l' Braç al vol amb 30" de recuperació 
- 1 Ox l' Randari intensitat mitjana recuperació de 20" 

- 3x (20x30") 15" recuperació. Alternar sèries d'atac en el terra i de peu. 
- 3x (25X30") 10" recuperació. Alternar 
1. - Situacions de solució de kumikata. 
2. - Situacions de combinació especial amb resistència d' uke. 
3. - Situacions de continuitat peu-terra. 
4. - Solucionar la situació quadrupèdica defensiva. 
5. - Solucionar la situació entre cames. 
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CAPACITAT ANAERÒBICA LÀalCA (tolerància al lactat) 

MÈTODE FRACCIONAT 
(araderíst;ques: 

CARÀCTER GENÈRIC TIPUS DE FRACCIONAT 

*Excrcici compost per les següents accions 
genèriques de lluita: empènyer, traccionar i FRACCIONAT MITJÀ 

CARÀCTER ESPECÍFIC 

- 5x l'atac de peu. l' recuperació aixecar al company (E. T. L.) 1= 8-10 mM/I 
*Sèries de 200 a 400m. Sèries l' -2'30" - 3x 1 '30" entrar i projectar l' 30" recuperació. 

- 5x l '30 Aguantar el resultat Exemple: RC= Incomp. 30"-1 '30" 
2x (5x 1 '), E. T. L. amb l' recuperació. Volum= 15'-20' (situació de defensa enfront atacs repetits i intensos de tori) l' recuperació. 

2x (3x l' 30") amb 2' pausa. 

*Exercici E. T. L.. 
FRACCIONAT CURT sèries de 20" a l'. 

Recuperació entre 30" i l'. 1= 8-10 mM/I - 8x45" amb 20" de pausa, assolir els màxims punts al terra. Sèries 20"- l' 
*Sèries de 100 a 300m. 

Re::::;:: Incomp. 20"- 30" - IOx30" amb 15" de pausa a intentar sortir d' osaekomi. 
Exemple: 
8x30" E. T. L. amb 15" de pausa. 

Volum= 15'-20' 

POTÈNCIA ANAERÒBICA LÀmcA (màxima producció de lactat). 

MÈTODE DE REPETICIONS: 
Caraderístiques: 

CARÀCTER GENÈRIC 

Exercici E. T. L, sèries de 20 a 2'30". 
Sèries de 100 a 500m. 
Exemple: 
5x l', E. T. L amb 5-7' de pausa. 

Exercici E. T. L. sèries de 20" a 1'. 
Exemple: 
4x45" amb 5-7' pausa. 
3x30" amb 5' pausa. 

tència genèric i al seu torn, un rigorós 
entrenament de tapis, La proposta 
que realitzem a continuació facilita­
ria la seva integració, 
Per poder portar a terme aquest tre­
ball integrat, es requereix un nivell 
d'automatització de les tècniques se­
leccionades i un mínim coneixement 
de les situacions tàctiques i les seves 
solucions, 

EL tipus de tècniques amb les quals 
integrem les càrregues de resistència 
haurien d'estar d'acord amb els nivells 
d'intensitat requerits, Així, per exem­
ple, seria poc coherent realitzar treballs 
de resistència aeròbica en base a tècni­
ques de tipus explosiu com les contres. 

U na altra indicació seria que a ni vell de 
l'ordenació de càrregues al llarg de la 
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DURADA 

MITJANA 
1= +10 mMlI 
Sèries 1'-2' 
RC= Total 7' - \O' 
Volum= 10'-15' 

CURTA 
1= +10 mMlI 
Sèries 20"-1 ' 
RC= Total 7' - lO' 
Volum= !O'-15' 

sessió, s'hauria de plantejar en primer 
lloc els treballs de resistència anaeròbi­
ca i deixar pel final els aeròbics, 

Els mètodes d'entrenament que uti­
litzem per al desenvolupament de la 
resistència dins de la nostra proposta 
metodològica són: 

A. Continu armònic: 

Aquest mètode d'entrenament s'uti­
litza per a la millora del llindar 
aeròbic del lluitador i es caracteritza 
per un volum elevat de càrrega i in­
tensitat moderada i constant absència 
de recuperació, 

Dins de les situacions d'entrenament 
d'aquests esports, la realització 
d'aquest mètode de treball és compli-

CARÀCTER ESPECÍFIC 

Combat: 
- 5x l' màxims punts. 
- 5-10' recuperació activa. 
- 7x45" Shiai recuperació activa 5-7 

- 5x l' combat canvi d'adversari en cada sèrie. 
-7x45" Shiai recuperació activa 5-7' 

cada, ja que la dinàmica de la pròpia 

activitat és totalment contrària a la 

del mètode continu armònic, Quan 

proposem sèries de jocs lliures de 

llarga durada a intensitats baixes o 

moderades, ens trobem que els espor­

tistes incrementen involuntàriament 

la intensitat sense poder arribar a aca­

bar la sèrie. 

Tenint en compte les limitacions que 

presentem, hauríem de plantejar els 

treballs basats en aquest mètode al 

final de les sessions, quan els lluita­

dors ja estan cansats i els és difícil 

augmentar la intensitat. També l'uti­

litzarem per a treballs específics de 

mecanització o automatització de la 

tècnica, 
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B. Continu variable 
Aquest mètode d'entrenament s'uti­
litza per a la millora del llindar 
anaeròbic i es caracteritza per un volum 
elevat de càrrega, intensitat variable i 
absència de recuperació. 

Pensem que existeix una major sem­
blança entre aquest mètode i les exi­
gències del combat, ja que la intensitat 
requerida en un combat mai és cons­
tant. 

C. Mètode fraccionat 
Aquest mètode s'utilitza per a la millo­
ra del llindar anaeròbic, potència 
aeròbica i capacitat anaeròbica làctica. 
Així doncs, es caracteritza per un vo­
lum elevat de càrrega intensitat mode­
rada-alta i recuperacions incompletes 
entre sèries. 

Les característiques d'aquest mètode 
s'assemblen més a les situacions com­
petitives,ja que existeixen pauses entre 
les seqüències de treball, encara que els 
nivells d'intensitat no són tan elevats. 

86 

Com a recomanació, proposem selec­
cionar temps de treball semblants als 
que es donen en el combat. 

D. Mètode de repeticions 
Aquest mètode s'utilitza per a la millo­
ra de la potència anacrònica làctica del 
lluitador o judoka i es caracteritza per 
volums baixos, intensitats elevades i 
recuperacions completes. 
Per a l'aplicació d'aquest mètode, és 
important treballar en base a situacions 
tàctiques específiques per a la resolu­
ció de les quals es requereixi un elevat 
nivell d'intensitat. Per exemple: sorti­
des d' immobilització, trencament de 
kumikata, defensa de russa, etc. 
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Paraules clau: natació, entre­
nament de la tècnica, error 
tècnic. 

PLANIFICACIÓ DE 
L'ENTRENAMENT TÈCNIC 

EN LA NATACIÓ COMPETITIVA 

Abstract 

The paper is developed in three parts. The first is the description of a theoretical 
framework to organize and clarify the various stages, methods and technical 
contents applied in the field of competition swimming. The second part of the paper 
is devoted to the study oftechnical errors, analyzing their possible causes and their 
importance in respect to their repercussions for the impetus ofthe technical model. 
A methodological proposal for correcting the errors is also presented. The last 
part of the paper presents some guide lines for the development of an integrated 
training methodology based on technique, with a planning model combining and 
integrating training and correction of technique with the development of those 
energetical systems specific to swimming. 

Resum 

El present article es desenvolupa en 
tres parts: en primer lloc es descriu un 
marc teòric on s'ordenen i clarifiquen 
les etapes, mètodes i continguts tèc­
nics aplicats en l'àmbit de la natació 
competitiva. En la segona part 
d'aquest treball s'estudia l'error tèc­
nic, s'analitzen les possibles causes i 
la importància en funció de les reper­
cussions en la propulsió del model 
tècnic. També es presenta una pro­
posta metodològica per a la seva cor­
recció. En l'última part de l'article es 
proporcionen pautes per a desenvolu­
par una metodologia integrada d'en­
trenament basada en la tècnica, pre­
sentant-se un model de planificació 
on es combina i integra l'entrenament 

i correcció de la tècnica amb el desen­
volupament dels sistemes energètics 
específics de la natació. 

Introducció 

S'entén la tècnica com el procedi­
ment que condueix d'una manera di­
recta i econòmica a la consecució de 
bons resultats. En la natació compe­
titiva, el desenvolupament de la tèc­
nica persegueix el compliment dels 
principis de motricitat específica: efi­
càcia i economia. L'eficàcia expressa 
com la relació que existeix entre el 
projecte motor i la seva execució i 
d'aquesta manera es determina l'èxit. 
Aquest procés es fonamenta en el fet 
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que el projecte motor preconcebut es 
realitzi correctament, assumint que 
l'esportista assolirà majors nivells 
d'eficàcia si utilitza el coneixement i 
la comprensió de les regles objectives 
del moviment (de Teresa, 1992). El 
principi de l'economia persegueix la 
consecució del projecte motor impli­
cant la mínima despesa energètica. 
Lògicament, aquest principi veu com 
la seva importància augmenta en es­
ports com la natació, on la resistència 
ocupa un rol determinant en l' obten­
ció del rendiment. 

Continuant en el context de la natació 
competitiva, observem el model tèc­
nic com un procés inestable que s'al­
tera en funció de múltiples elements: 
característiques individuals, aspectes 
reglamentaris, desenvolupament de 
les capacitats condicionals i psico­
lògiques i inclús factors externs com 
per exemple, la qualitat de les sura­
des ... Degut a aquesta inestabilitat i 
dependència, l'entrenament de la tèc­
nica ha d'estar present al llarg de tota 
la temporada. 

En aquests últims anys, després de les 
excel·lents publicacions de Counsil­
man (1968) i Maglisco (1992), la ma­
joria dels entrenadors han cercat l' in­
crement del rendiment a través de la 
millora dels sistemes energètics. Ge­
neralment, l'entrenament tècnic s' ha 
vist apartat de les planificacions 
anuals i s'ha limitat a unes quantes 
correccions i uns exercicis estandar­
ditzats. 

En l'article present, es descriuen en 
primer lloc algunes de les bases ge­
nerals de l'entrenament de la tècnica 
(metodologies específiques i dife­
rents tipus de continguts). En segon 
lloc, s'analitza l'error tècnic i sense 
causes i es presenta una proposta per 
a la seva correcció. Per últim, se su­
ggereix una solució per integrar com­
pletament la tècnica dins el procés 
global d'entrenament. 
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Mètodes per a l'entrenament 
tècnic 

Dins el context de la natació existeix 
la tendència a resumir els mètodes 
per a l'entrenament de la tècnica en 
global i analític. Tot i que, evi­
dentment la tècnica es pot entrenar 
d'ambdues formes, som de l'opinió 
que els esmentats mètodes es veuen 
més identificats amb la iniciació es­
portiva (natació utilitària). En una 
etapa d'especialització, on es perse­
gueix la fixació i automatització de la 
tècnica, l'entrenador ha de basar-se 
en els mètodes actius i passius de 
l'entrenament tècnic. Weineck 
(1988) descriu les seves principals 
característiq ues: 

El mètode d'exercici 
actiu diferenciat 
Està destinat bàsicament al perfec­
cionament i automatització del model 
tècnic. 

Es fonamenta en les repeticions actives 
de la tècnica en conjunt. EL moviment 
es repeteix múltiples vegades en con­
dicions estandarditzades o modifica­
des, augmentant o disminuint la difi­
cultat. 

Els mitjans d'entrenament per a aquest 
mètode es resumeixen en exercicis de 
competició i exercicis específics. 

El mètode d'exercici 
passiu diferenciat 
L'esportista presenta un rol passiu, és 
a dir, no executa físicament el model 
tècnic. 

Es basa en l'observació del movi­
ment mitjançant les filmacions en ví­
deo, les sèries fotogràfiques i les de­
mostracions. També s'inclouen com 
a mitjans les informacions verbals, 
com la descripció o l'explicació de 
detalls tècnics. 

Per últim, també s'utilitza el control 
d'imatges mentals o visualització ima­
ginada (Palmi, 1991). 

Continguts de l'entrenament 
tècnic 

Respectant la classificació general 
proposada per Matveiev (1988), 
exercicis generals, específics i com­
petitius, autors de l'àmbit de la nata­
ció competitiva com Platonov i Fas­
senko (1994), Wilke i Madsen (1990) 
amplien aquesta taxonomia entre els 
següents exercicis: 

• Exercicis d'assimilació tècnica: 
són aquells en què s'incideix sobre 
un o diferents elements tècnics que 
composen el model tècnic. Per 
exemple: reciclatge de crol tocant­
se el tronc amb el polze. 

• Exercicis de sensibilitat: tenen l' ob­
jectiu de desenvolupar la sensibili­
tat i les sensacions intrínseques que 
requereix el model tècnic. Exemple: 
després del viratge, canviar la posi­
ció del cos per obtenir el màxim 
desplaçament. 

• Exercicis de contrast: es defineixen 
com exercitacions que comprenen 
un contrast de moviments falsos 
(desfavorables) i vertaders (favora­
bles) que es poden evidenciar en els 
diferents models tècnics. A través 
d'ells, el nedador alterna sensacions 
favorables i desfavorables. Per 
exemple: mitja piscina nedant amb 
la mà oberta i mitja, amb la mà 
tancada. 

• Exercicis de coordinació: tenen 
com a objectiu millorar la coordina­
ció dinàmica general del nedador. 
En funció de la seva dificultat, tro­
bem exercicis de coordinació sim­
ple o complexa. Exemple: braça 
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executant la patada amb una cama, 
espatlla amb peus de papallona, 
etc. 

• Exercicis de freqüència i longitud 
de braçada: persegueixen incidir en 
els esmentats elements quantitatius. 
Per exemple: 4 x 50 m amb una FB 
determinada, 4 x 25 m incrementant 
en cada sèrie la LB, etc. 

Evidentment, tots aquests exercicis 
poden adoptar, en funció de moment 
de la temporada, un caràcter general , 
específic o competitiu. 

L'error tècnic: observacions 
generals 

Per poder executar qualsevol model 
tècnic, es necessita una interrelació de 
les següents estructures: 

• L'estructura cinemàtica: caracte­
rístiques espacials i temporals del 
moviment. 

• L'estructura dinàmica: aplicació i 
característiques de les forces . 

• L'estructura cognitiva: característi­
ques i capacitats cognitives ne­
cessàries per poder executar el mo­
viment. 

L'alteració d'una o diverses d'aquestes 
estructures comporta l'aparició de 
l' error tècnic. L'entrenador ha d'esbri­
nar la seva importància i valorar si és 
necessària la seva correcció. 

Hegedus (1984) resumeix les possi­
bles causes que originen els errors 
tècnics: 

• Insuficient sensibilitat de percep­
ció: kinestètica (baix nivell del fun­
cionament de l'aparell vestibular i 
dels propioceptors). 

• Incorrecta representació mental del 
procés tècnic .. 
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• Processos tècnics semblants actuen 
a manera de transferència, perjudi­
cant el nou esquema tàctic . 

• Escàs entrenament del procés tèc­
nic. 

• Escàs desenvolupament de les capa­
citats condicionals, cosa que impos­
sibilita la seva correcció i el seu 
desenvolupament. 

• El desenvolupament tècnic defec­
tuós actua a mode de compensació 
d'altres que precisament l'originen. 

• Degut a possibles lesions, el neda­
dor té por i altera l'estructura del 
moviment. 

• L'esportista té deficients condi­
cions anatomicoantromètriques. 

Una altra causa possible que pot com­
portar l'aparició d'un error tècnic són 
les característiques psicològiques del 
nedador. 

Segons el nostre parer, la importàn­
cia de l'error dependrà de les possi­
bles repercussions que aquest pre­
senti sobre els principis d'eficàcia i 
economia. Així els errors de posició 
corporal i coordinació incrementen 
les forces de resistència i dificulten 
l'aplicació de les forces de propulsió 
incidint clarament en l'economia i 
l'eficàcia de l'estil. Els errors en les 
fases propulsives, solen revertir ne­
gativament en l'eficàcia (com sa­
bem, la major part de les forces de 
propulsió provenen de les accions 
realitzades per les extremitats supe­
riors, ja que el rol de les cames gene­
ralment és equilibrador i no propul­
sor). Per aquest motiu, serà més im­
portant un error de braços que un de 
cames. En últim lloc, els errors de 
reciclatge, si no incideixen poste­
riorment en les fases aquàtiques, po­
den considerar-se de menor impor­
tància. Com a resum, presentem el 
quadre I. 

1. Errors de posició, coordinació i 
sincronització d'estil. 

2. Errors referents al moviment 
dels braços-mà. 

3. Errors referents al moviment del 
peus. 

4. Errors referents a la fase del re­
ciclatge. 

Quadre 1. Importància dels errors tècnics en funció de la fase 
cinemàtica de l'estil. 

Existeix una característica peculiar 
en la natació que pot afectar els punts 
anteriors. Es tracta de la respiració, 
(moment i forma en què es realitza). 
Aquest aspecte pot distorsionar i de­
sorientar completament la imatge que 
té un entrenador d'un defecte. Per 
exemple, errors de sincronització o 
coordinació poden tenir el seu origen 
en la respiració. PEr tot això, remar­
quem la importància d'observar el 
nedador com un tot. 

Proposta metodològica per a 
la correcció de l'error tècnic 

La nostra proposta es resumeix en el 
quadre 2. 
AiXÍ, el procés de correcció que propo­
sem es fonamenta en tres fases: 

Conscienciació de l'error tècnic per part 
del nedador 
Mitjançant: 

Treball en sec: 

• Explicacions i demostracions per 
part de l'entrenador 

• Mitjans audiovisuals 

Treball en aigua: 

• Exercicis de contrast: 

• Exagerar l'error tècnic. 
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• Acció contrària a l'error tècnic. 

• Alternança de les dues accions. 

Correcció o aprenentatge 
de la nova tècnica 
Treball en sec: 

• Execució del moviment davant d ' un 
mirall. 

Treball en aigua: 

• Exercicis de coordinació (de simple 
a complexa) que facilitin l'esmentat 
aprenentatge. 

• Exercicis específics d' assimilació 
tècnica (adequats a la fase cinemàti­
ca on es produeix l'error). 
1. Que facilitin la tècnica (variar, si 

és necessari, les condicions nor­
mals). 

2. Incrementar la dificultat. 

Integració de la nova tècnica al 
model general 
Treball en aigua 

• En treballs de velocitat generals. 

• En treballs de resistència específica. 

• En treballs de velocitat específica 
(amb Fb i Lb concretes). 

Consideracions generals 
i suggerències 

• Donar informacions clares i com­
prensibles. 

• El nedador, en general, ha de pensar 
en poques coses per poder rendir de 
manera conscient. Això es fa espe­
cialment important en tècniques no­
ves o complexes. 

• En activitats noves o molt comple­
xes, és convenient utilitzar distàn­
cies curtes per obtenir un feedback 
immediat. 

• Controlar la varietat de les activi­
tats . Si són excessives poden deso­
rientar, pocs exercicis generen avor­
riment i desconcentració. 
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ENTRENADOR 

OBJECTIU 
EXECUCiÓ TÈCNICA CORRECTA 

DIFERENTS 
CIRCUMSTÀNCIES 

EN VELOCITAT 
EN CANSAMENT 

DIAGNOSTICA 
CONÈIXE R BÉ LA CAUSA-EFECTE 

PROPOSAR ACTIVITATS QUE COMPORTIN El NO U APRENENTATGE 
(INSISTIR EN LA PAOPIOCEPCló) 

ACTIVITATS DE TÈCNICA 
ESTIL COMPLET 

INTEGRACIÓ EN EL TREBALL A LES DIFERENTS CIRCUMSTÀNCIES 

Quadre 2 

• Alternar activitats de tècnica com­
pleta amb els exercicis de tècnica 
amada. 

• Intentar conèixer allò que el neda­
dor assimila i entén. 

La tècnica dins dels 
períodes anuals 
d'entrenament 

Període preparatori 
Els objectius a nivell d'entrenament 
tècnic del període preparatori els resu­
mimen: 

• Millorar la coordinació dinàmica 
general del nedador. 

• Millorar la sensibilitat a les forces 
de resistència i propulsió 

• Millorar l'execució mecànica dels 
estils, sortides i viratges. 

Referent a la correcció tècnica, els ob­
jectius plantejats es concreten en: 

• Percepció de l'error tècnic per part 
del nedador. 

• Correcció mecànica de l'error tèc­
nic. 

Característiques de 
l'entrenament tècnic 

• Es realitza a través del mètode d'en­
trenament actiu diferenciat. 

• La càrrega tècnica s'integra en els 
treballs de resistència aeròbica lleu­
gera (Al), escalfaments i progressi­
vament en els aeròbics mitjans 
(A2). 

• S'insisteix en l'aspecte qualitatiu de 
tots els elements tècniques (nedant, 
sortides, viratges i arribades). 

S'utilitzen exercicis de: 

• Coordinació: progressant d'exerci­
cis de coordinació simple a com­
plexa. 

• Sensibilitat. 

• Assimilació tècnica: es seleccionen 
exercicis de totes les fases cinemàti­
ques del model tècnic, reciclatge, 
entrada-agafada, tirada empenta, 
peus, sortida, viratge i arribada. 
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PERíODE PREPARATORI 

ENTRENAMENT CORRECCiÓ 

OBJECTIU OBJECTIU 

Millorar lo !Dardi noció del nedador 
Per!epo:ió de l'error 

Millorar lo sensibilitat o lo F. resistènóo i lo propulsió Demostració de l'error. 
SenHr l'error. Millorar lo mecònico d'eslils, virotges i sortides (orre«ió mecònico de l'error. 

METODOLOGIA METODOLOGIA 

Exerods de coordinació, Demostracions, explicodons teòriques, mitjons audiovisuals. 
Simples o complexes. 

Exerods de sensibilitat, Exerocis de controsl, 

De resislènoo. 
Exogerorl'error. 

De propulsió A«ió contròrio. 

Exerods d'assimilació tèmico Alternonlo. 

Recidotge. Exerdds d'ossimilodó tèmico espeóli!! per o lo !Drre«ió de 

Fase oquòtico. 
l'error. 

Peus. 1. Variar les condidoR! normals per o locilitor lo tèmico. 

Sortida. 
2. Incrementar progres~voment lo difiwltot. 

Virotges. 
Integrar els exerdós en els escalfaments, treballs oeròbi!! i 

Integrar els exerdos ols molfoments, treballs oeròbi!! i espedficoment de tèmÍ!o. 

espedfi!! de tèmico. 
Potendor el mètode passiu 

EXEMPLES 

800 variats 
25 exer. ossimilodó tècnica. 
25 em. !Dordinooó. 

2x2O' A 1-A2, Exer. sensibilitat ols virotges. 

Entrada papallona mosso oberta 
Exerdds de controsl, 

Exer. més oberta. 
her. més tonrodo 
Exer. alternant obrir-tancar. 

Em. Assimilooó tèmico, 
punt mort amb taulo. 

Taula 1. Integració de r entrenament tècnic en el període preparatori. 

Referent a la correcció de 
l'error tècnic 

• Per facilitar al nedador la percepció 
del seu error tècnic, s'utilitza el 
mètode d'entrenament passiu dife­
renciat (visualització, demostra­
cions, filmacions, etc.). És impor­
tant que el nedador comprengui que 
és el que provoca error i quines són 
les seves conseqüències. 

• A la fase de percepció de l'error, es 
prescriuen els exercicis de contrast: 

• Accentuant l'error tècnic. 

• Exagerar l'acció contrària. 

• Alternança 
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• Un cop el nedador ja és conscient 
del seu error, se li aplicaran els exer­
cicis específics d'assimilació tècni­
ca destinats a la correcció mecànica 
del defecte. 

• Els esmentats exercicis d'integraran 
en esclafaments, treballs aeròbics i 
específics de tècnica (veure taula 1). 

Període específic 

Els objectius a nivell tècnic del període 
específic es resumeixen en: 

• Adaptació progressiva de la tècnica 
ala condició física específica. 

• Aconseguir una execució mecànica 
correcta dels elements tècnics en 
condicions de cansament. 

Pel que fa a la correcció tècnica, l' ob­
jectiu se centra en evitar l'aparició de 
l'error tècnic en condicions de cansa­
ment. 

Característiques de 
l'entrenament tècnic 

• La tècnica s'estrena en condicions 
de cansament específic. 

• La càrrega tècnica ha d'integrar-se 
en els treballs de potència aeròbica, 
capacitat anaeròbica làctica i resis­
tència muscular específica. 

• S'insisteix en els elements tècnics 
que s'executen sempre en condi­
cions de cansament: arribades i vi­
ratges. 

S'utilitzen exercicis de: 

• Contrast: integrats en els treballs de 
velocitat i orientats a la percepció de 
la força. 

• Assimilació tècnica i coordinació 
específica (coordinació de 6 temps 
en crol, coordinació de superposi­
ció en braça, etc.) adequats a les 
intensitats específiques del període. 

• Freqüència i longitud de braçada: 
de caràcter general sense buscar 
freqüències ni longituds determina­
des . 

• Es potencia el mètode diferenciat 
passiu per evitar que l'entrenament 
en cansament deteriori la imatge 
metall del model tècnic. 

Referent o lo correcció 
de l'error tècnic 

• S'inicia un programa de manteni­
ment per evitar la reaparició de 
l'error tècnic. Aquest programa està 
compost de 2 a 4 exercicis d' assimi-
1ació tècnica molt concrets, que són 
exercitats en els escalfaments i tre-
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balls aeròbics lleugers (veure taula 
2). Durant la realització del progra­
ma, és important sol·licitar concen­
tració al nedador, sobre tot, si creu 
que ja superat l'error tècnic. 

Període competitiu 
Els objectius a nivell tècnic del període 
competitiu es resumeixen en: 

• Aconseguir la màxima eficàcia tèc­
nica correcta en condicions de 
màxima velocitat. 

• Aconseguir una execució mecànica 
correcta en condicions de màxima 
velocitat. 

Quant a la correcció tècnica. L' objectiu 
se centra en evitar l'aparició de l'error 
tècnic en condicions de velocitat. 

Característiques de 
l'entrenament tècnic 

• La càrrega s'integra en els treballs 
de velocitat, força explosiva i ritme. 

• S'insisteix en els aspectes quantita­
tius de la tècnica (temps de sortida, 
temps de viratges, Fb, Lb, etc.) 

• Es potencia la tècnica de la sortida. 

S' utilitzen exercicis: 

• Específics de freqüència i longitud 
de braçada, temps de sortida i de 
viratge (exemple: 4 x 25 m a 54 
cicles/min). 

• De contrast: orientats ala percepció 
de la velocitat i a la sensibilitat de 
l'aigua. 

Referent o lo correcció de 
l'error tècnic 

• Es prossegueix amb el programa de 
manteniment per evitar la reaparició 
de l'error tècnic. Els exercicis són 
exercitats en els escalfaments i des­
cansos actius (veure taula 3). 
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< 
PERíODE ESPECíFIC 

ENTRENAMENT CORRECCIÓ 

OBJECTIU OBJECTIU 

AdaptaciÓ progressiva de lo tècniro o lo condició física 
específica. 

Evitar l'aparició de l'error tècnic en condicions de cansament Aconseguir uno execució mecànica correcta en condicions de 
cansament 

ENTRENAMENT CORRECCIÓ 

METODOLOGIA METODOLOGIA 
--

Exercicis de contrast: 
Orientots o lo percepció de lo forlD. 

Exercicis d'assimilació tècnico i de coordinació específica Exercicis d'assimilació tècnica específiCS per o lo correcció 
adequats o les intensitats específiques del període. de l'error. 

Exercicis generals de Fb i Lb integrats bàsicament en les Integrar els exercicis en els escalfaments, treballs aeròbics 
treballs de velocitat. i específicament de tècnica. 

Integrar els exercicis en els treballs de potència aeròbica i Potenciar el mètode actiu 
capacitat anaeròbica làmco. 

Potenciar el mètode passiu. 

EXEMPLES 

4x25m 01100% Exer. contrast forço 
4x25m 01100% Exer. Fb i Lb. 
5x20Om 0180% Exer. coord·respiroció. 

Escalfament: 
400 estils. 
1 0x50 exer. tècnic personal. 

Taulo 2. Integració de l'entrenament tècnic en el període específic. 

PERíODE COMPETITIU 

ENTRENAMENT CORRECCIÓ 

OBJECTIU I OBJECTIU 

Aconseguir lo màxima eficàcia tècnica. I 
Aconseguir uno execució mecànica correcta en condicions de Evitar l'aparició de l'error tècnic en condicions de velocitat. 
màxima velocitat. 

ENTRENAMENT CORRECCIÓ 

METODOLOGIA METODOLOGIA 

Exercicis de contrast: 
Orientats o lo percepció de lo forlo·velocitat. Exercicis d'assimilació tècnica específics per o la correcció del 
Orientats o lo sensibilitat de l'aigua 

delecte. Exercicis específics de Fb, Lb, Ts i TV, integrats bàsicament en Integrar els exercicis en els escalfaments, treballs aeròbics i 
els treballs de ritme. 
Integrar els exercicis en els treballs de potència anaeròbica desmnsos ortius. 

làctica i capacitat i potència anaeròbica alàmco. 
Potenciar el mètode actiu. 

Potenciar la utilització del mètode passiu. 

EXEMPLES 

Taula 3. Integració de l'entrenament tècnic en el període competitiu. 
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EXEMPLE DE MICROClCLE 

Dilluns Dimats Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge 

Tècnica Tècnica (A3) Tècnica (A2) Sec Descans 
(A2) (A1) (A2) Jocs 
(A2) (A2) Descans (A1) (A1) Descans Descans 

Quadre 3 

EXEMPLE DE MICROCICLE 

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge 

(A2) (A1) Làctic (A1-A2) (A1) Ritme resis!. Descans 
Tècnica Tècnica Tècnica Tècnica Tècnica Tècnica 
qualitativa qualitativa cansament qualitativa qualitativa cansament 

Tècnica Alàctic Descans (A3) (A2-A1) Descans Descans 
cansament Tècnica Tècnica 
(A3) velocitat cansament 

Quadre 4 

És important no sobrecarregar el neda­
dor en aquest període amb conceptes 
nous, d'altra banda es recomana insistir 
de manera positiva i reforçada en as­
pectes ja coneguts_ 

La tècnica en el microcicle 

Evidentment, la seva estructuració i 
característiques dependran del perío­
de d'entrenament on se situï. Si es 
tracta d'un microcicle que pertany a 
un període preparatori hem de consi­
derar recomanacions com (quadre 3): 

• La càrrega tècnica ha de concentrar­
se al principi d'un microcicle quan 

el nedador encara no ha acumulat 
gran quantitat de cansament. 

• La càrrega tècnica ha de situar-se a 
la primera meitat d'entrenament. 
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• A la segona unitat, s'insisteix en les 
capacitats condicionals. 

Si es tracta d'un microcicle específic, 
hem d'intentar insistir en la primer 
sessió d'entrenament, en els aspectes 
qualitatius o mecànica de l'estil, ja 
que el nedador es troba relativament 
descansat. En canvi, a la segona ses­
sió és on s'estrena la tècnica en con­
dicions de cansament (quadre 4). 

En el microcicle competitiu, quan bus­
ca la sobre compensació, la càrrega 
tècnica es reparteix al llarg del micro­
cicle respectant les pautes generals de 
càrrega i recuperació. 

• La càrrega tècnica-velocitat ha de 
situar-se a la primera unitat d'entre­
nament, després de l'escalfament. 

• A la segona unitat o posteriorment 
a la tècnica-velocitat, en cas de rea­
litzar una única sessió, s'insisteix en 
els aspectes quantitatius de la tècni-

ca (freqüència i longitud de braçada 
concreta, temps de sortida, etc.) 

La tècnica dins d'una sessió 
d'entrenament 

Aspectes didàctics 
que cal considerar 
• Explicar als nedadors l'objectiu tèc­

nic de cada part de la sessió. 

• Incloure a la pissarra de l' entrena­
ment dibuixos, fotografies i frases 
que facin referència als aspectes tèc­
nics que desitgem treballar. 

• En el treball de tècnica qualitativa 
(mecànica d'estil), les indicacions o 
correccions es realitzen en l'instant 
en què són detectades. Han d'uti­
litzar-se bàsicament les explica­
cions teòriques (on l'entrenador ex­
plica al nedador les repercussions 
del seu error) i les demostracions. 

• En el treball de tècnica de velocitat 
i cansament, les indicacions o cor­
reccions es realitzen en els descan­
sos. Cal que s'utilitzin bàsicament 
les demostracions. 

• Quan es finalitza la sessió, l'entre­
nador ha d'incitar els seu nedadors 
a utilitzar el mètode d'exercici pas­
siu diferenciat. 

Ordenació dels continguts 
Grosser i Neumaier (1986) proposen el 
següent ordre: 

• Escalfament general. 

• Escalfament específic 

• Tècnica qualitativa-mecànica d'es­
til (exercicis de coordinació, assimi­
lació, sensibilitat). 

• Tècnica velocitat-força explosiva. 

• Tècnica cansament (resistència 
anaeròbica làctica). 
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• Tècnica cansament (capacitat i po­
tència aeròbica). 

Exemple general de sessió 

Escalfament general: 
800 m. variats 

• 25 m. exer. assimilació tècnica 

• 25 m. exer. de coordinació 

• 50 m. estil. 

Escalfament específic: 
4x25 progressius. 
100 suaus. 

Potència anaeròbica alàctica: 
4x12, 5 al 100% Tècnica de sortida. 3' 
dese. 

200 suaus 
4x12, 5+ 12,5. estil propi al 100%. 
Exercici de contrast. 3' dese. 

apunts , Educació Fí,ica i E'port, 1997 (47) 88·95 

200 suaus. 

4x12,5 al 100% Tècnica de viratge. 3' 
dese. 
100 suaus 

Capacitat anaeròbica làctica: 
8x50 m. EP cada l' 30". 1:90%. 

• 4 sèries amb augment progressiu de 
Fb. 

• 4 sèries amb augment progressiu de 
Lb. 

200 suaus. 

Velocitat mitjana = LB*FB ~ 
La velocitat a través de Lb = Economia. 
La velocitat a través de Fb = Cansament. _ 

Capacitat aeròbica: 
lx20' Nado aeròbic 

• Temps de viratge en apnea. + 200 
suaus. 
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Paraules clau: medi natural, 
sistemàtica, cibernètica, vo­
lum, intensitat, objectiu. 

CIBERNÈTICA I ENTRENAMENT 
EN ESPORTS PRACTICATS 

EN EL MEDI NATURAL* 

Abstract 

Within the training process a very important aspect is its planning and organiza­
t¡on. This is the area more ignored and less organized, which in reality is the 
fundamental base for obtaining better results. 
The current trends (from the general syndrome of adaptation of Seyle, applied by 
Matveiev, to the system of blocks of Verchosanskij, the cyclization and individual 
structure of Bondarciuk, etc.) seems to be oriented in the future towards a 
cybernetics line, actually quite relevant in both fields. 

It is necessary, then, to generate research projects on the above mentioned object 
of knowledge. 
This project comes from here, particularly in the area of sports, performed in 
natural surroundings, with the object of knowing how it can be organized, from 
a purely theoretical point of view, the full process of training in these types of 
sports. 

Resum 

Dins el procés de l'entrenament, un 
aspecte molt important és la seva orga­
nització i planificació. Es tracta d'una 
de les àrees més desateses i poc estruc­
turades, quan en realitat, representa la 
base fonamental per a la millora del 
rendiment esportiu. 

Les corrents actuals (des del síndrome 
general d'adaptació de Seyle, aplicat 

per Matveiev, fins el sistema de blocs 
de Verchosanskij, la ciclització i l'es-

tructura individual de Bondarciuk, 
etc.) sembla ser que orienten en el futur 
una línia cibernètica, actualment molt 
rellevant en altres àmbits. Es fa ne­
cessari, doncs, generar projectes d'in­
vestigació sobre l'esmentat objecte de 
coneixement. 

D'aquÍ sorgeix aquest projecte, parti­
cular en l'àrea dels esports practicats en 
el medi natural amb l'objecte de 
conèixer com es pot organitzar, des 
d ' un punt de vista eminentment teòric, 
l'ampli procés de l'entrenament en 
aquest tipus d'esports. 

*Comunicació presentada al Segon Congrés de les Ciències de l'Esport, l'Educació Física i la Recreació. 
INEFC-Lleida. 
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Introducció 

La majoria dels estudis científics que 
tracten sobre esports practicats en el 
medi natural provenen de les diferents 
àrees de coneixement anomenades 
ciències biològiques i, en alguns casos, 
de les ciències humanes. 
Aquestes, evidentment, han realitzat i 
realitzen una gran aportació al desco­
briment racional del fet esportiu gene­
ral i d'aquestes pràctiques en particu­
lar, a partir d'estudis selectius que pa­
trocinen. 
Malgrat tot, segons el nostre parer, avui 
manquen estudis integradors que apro­
fundeixin sobre el conjunt dels 
fenòmens que afecten el fet esportiu en 
el medi natural com a totalitat. Tenint 
en compte l'enorme complexitat de les 
esmentades pràctiques, es fa necessari 
aplicar un tractament globalitzador que 
defineixi correctament una àrea d' estu­
di pròpia. 
En aquest sentit, també es troba a 
faltar una aplicació del paradigma 
cap a àrees de desenvolupament es­
portiu com puguin ser, entre altres, la 
relativa al procés d' entrenament i per 
consegüent, a partir d'ella poder con­
templar l'estructura dels diferents 
elements que composen el sistema 
d'entrenament, així com la seva orga­
nització i planificació. 
La integració de continguts i mitjans 
d'entrenament es fa patent, ja que en 
aquest cas es tracta d'esports on l'estudi 
dels factors condicionals, bioenergètics 
i coordinatius se suposa que necessiten 
d'una major aproximació científica que 
la que existeix en l'actualitat. 
Fins ara, el seu desenvolupament s'ha 
basat, fonamentalment, en continguts i 
coneixements dels esports institucio­
nalitzats clàssics (atlètics de força i 
resistència). Malgrat tot, les seves con­
dicions d'entrenament requereixen ca­
racterístiques molt especialitzades i ne­
cessiten també, a nivell d'alta compe-
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tició, la millora o suport d' aspectes psi­
cològics per millorar el rendiment. 
Són esports molt practicats en determi­
nats països del centre i nord d'Europa, 
tot i que de caràcter minoritari, al nostre 
país. Com que són molt menys practi­
cats, s'obtenen resultats no massa po­
sitius en l'àmbit del rendiment. Per 
això, requereixen d' una atenció espe­
cial per part de les instàncies investiga­
dores amb l'objecte d'assenyalar les 
directrius adequades per a una millora 
dels resultats futurs. 

La Teoria General de Sistemes 
i la Cibernètica 

Antecedents. La teoria general de 
sistemes 
Molt possiblement, la formulació 
d'una teoria sobre sistemes -que ha 
estat constant en el pensament de 
l'home- no va arribar fins a l'aparició 
de la Teoria general de sistemes (TGS) 
de Bertalanffy (1), i és a partir d'ella 
que podem parlar d'un seriós intent de 
donar resposta a la realitat des d'una 
concepció de totalitat, o millor dit, de 
sistema, així tal i com ho explica el 
mateix autor (2), les propietats i mane­
res d'acció dels nivells superiors no 
poden explicar-se per la suma de pro­
pietats i maneres d'acció que correspo­
nen als seus components considerades 
ai1ladament. Malgrat tot, és possible 
arribar als nivells més elevats partint 
dels components, si es coneix el con­
junt de components i les relacions que 
existeixen entre aquests. 
Segons Aracil (3), la tasca de Bertalan­
ffy ha esta sobre tot de tipus filosòfica. 
Així, la seva aportació més notable 
s'ha de buscar en la seva tasca impul­
sora d'un moviment transdisciplinari 
centrat en el concepte de sistema, més 
que ens els resultats científics concrets. 
En aquest ordre de coses, es pot dir que 

la seva aportació ha estat més filosòfica 
que científica. Malgrat tot, aquesta opi­
nió és matisada posteriorment per Ara­
cil, quan fa referència al fet de la insis­
tència per part de Bertalanffy de la 
necessitat d'una formulació matemàti­
ca de la teoria i evidentment, dóna a 
entendre que justament aquesta aplica­
ció seria com la garantia de consistèn­
cia científica de l'estudi sistemàtic. 

Estant en part d'acord amb aquest línia 
de pensament, hauríem de destacar tam­
bé la participació de Bertalanffy (4) en 
la iniciació d'un nou paradigma (5) cien­
tífic, quan afirma que és millor, per tant, 
utilitzar el nom teoria general de siste­
mes en un sentit ampli, com fem quan 
parlem de teoria de l'evolució, terme 
amb el qual abracem, entre altres coses, 
la teoria matemàtica de la selecció, 
l'anatomia i l'excavació de terrenys on 
hi ha fòssils; o quan es tracta de teoria 
del comportament, que s'estén de l'ob­
servació de les aus a complexes teories 
neurofisiològiques. El que importa en 
tot cas, és la creació d'un nou paradigma. 

Considerem vital el paper que ell ha 
desenvolupat en l'intent d'unificació 
de la ciència, que fins a la seva unifica­
ció es debatia entre una multitud de 
camins diferents en mètodes d'inter­
venció. Amb això, no pretenem exage­
rar la seva importància, ni tampoc afir­
mar que estem davant un paradigma 
definitiu, res més lluny de la nostra 
intenció, però sí destacar el valor de la 
concepció d'organisme -i per exten­
sió la sistemàtica- ha representat per 
a l'avançament de la ciència. 

Com que hem aconseguit una visió de 
funció d'un ésser viu des de la perspec­
tiva d'organísmica i no des de l'òptica 
de màquina fisicoquímica, que preco­
nitzen les teories vitalistes i mecanicis­
tes, ens sembla un gran pas cap a la 
síntesi del coneixement. Les grans teo­
ries reduccionistes tan de moda en la 
física clàssica van haver de donar pas 
al concepte més progressista de siste-
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mes, pel fet que estan compostos d'uni­
tats complexes, no reductibles a les 
soles propietats de les parts del sistema, 
sinó al sistema com a conjunt, que pot 
tenir propietats intrínseques al mateix 
temps que com a entitat determinada 
per parts o elements en interacció. 

També és veritat que Bertalanffy (6) va 
encara més enllà d'una simple aporta­
ció genèrica de teoria de sistemes. La 
idea de jerarquia dels processos que es 
desenvolupen en diferents escales de 
temps, les fa distingir de manera clara 
entre estructura i funció en un organis­
me i adjudica al concepte d'estructura 
el sentit d'estàtic referit a lentitud -no 
estatisme en terme absolut- i al de 
funció, el de sentit dinàmic del procés 
sistèmic. Així mateix, remarca la ne­
cessitat de la formulació de la teoria en 
termes logicomatemàtics com el llen­
guatge formal i universal per a la com­
prensió de la TGS. 

Per això, sembla deduir-se de les inves­
tigacions de tipus estructural, com per 
exemple les realitzades per C. Levi­
Strauss, que elles no són més que con­
seqüència de l'enorme desenvolupa­
ment actual de la matemàtica moderna 
(teoria de conjunts, estructures alge­
braiques, lògica elemental i formal, 
teoria dels grups i topologia, etc.) ator­
gant una considerable rellevància a 
l'anàlisi qualitatiu com a tractament 
rigorós de problemes que no compor­
ten solució mètrica, com a contraparti­
da, al punt de vista quantitatiu de la 
matemàtica tradicional. 

Al mateix temps, Bertalanffy (8) realitza 
un intent d'integració dels possibles en­
focaments sistèmics, en el sentit que un 
sigui un cas especial d'altre. Per la qual 
cosa, els esmentats enfocaments inclou­
ran: la teoria general de sistemes, la 
cibernètica, la teoria d'autòmats, la d'in­
formació, la del control, la de conjunts, 
la de grafos i xarxes, la de jocs i deci­
sions, les matemàtiques relacionals, la 
computarització i simulació, etc. 

98 

la cibernètica 
Paral·lelament, hem de destacar la for­
mulació matemàtica de Wiener per a la 
teoria de la comunicació, Cibernetics. 
La teoria cibernètica, exposada a partir 
de la dècada dels quaranta per Norbert 
Wiener (9), que tot i ser iniciada ante­
riorment, és desenvolupada de manera 
quasi paral·lela a la teoria general dels 
sistemes de Bertalanffy, pretén la rea­
lització d'una teoria completa de la co­
municació en un sentit positiu, inten­
tant al costat d'un major desenvolupa­
ment tecnològic, un coneixement més 
profund de l'home i es recolza en les 
possibles analogies entre el funciona­
ment de la màquina i el comportament 
animal- i en particular l'humà. 
A partir d'aquesta visió i seguint a San­
visens (lO), el corrent cibernètic que 
prevalia com a sistema d'estudi tècnic 
desemboca en un corrent que es podria 
denominar antropològica, la cibernèti­
ca és un estudi positiu, però en si ma­
teixa, no entra en contradicció amb un 
sa espiritualisme. Els seus problemes 
poden conduir-se a una preocupació 
humanística o al plantejament de qües­
tions metafísiques. Malgrat tot, no per 
això es nega o ha de negar-se una an­
tropologia fonamental, ni les teories 
metafísiques més acrisolades, les que 
millor estaven travades en el camp fi­
losòfic. 
La cibernètica en realitat no exclou la 
noció de sistema, és més, també pot 
considerar-se com una forma d'estruc­
turalisme, però centrat en l'estudi del 
propi dinamisme sistèmic. La perspec­
tiva cibernètica supera el funcionalis­
me estructural parsonià, i implica tam­
bé la superació d'estructura i funció 
aportada per Bertalanffy i altres, en 
base a la posició substancialista aristo­
tèlica d'estructura i l'operativitat dels 
energeticistes i relativistes de funció. 
Allò cibernètic s'integra en el corrent 
estructuralista que ofereix un enfoca­
ment sistemàtic per a l'anàlisi de la 

realitat, això representa l'aportació de 
noves trobades dialèctiques, que si bé 
són contradictòries, d'alguna manera 
pretenen la ruptura. 
Es tracta en principi de proporcionar un 
primer nivell o estrat de discussió (dia­
lèctic) establint les premisses antagòni­
ques, que en un segon nivell es poden 
arribar a relacionar per al compliment 
de l'objectiu. Aquest tipus de caracte­
rístiques es manifesten de manera evi­
dent en els sistemes oberts i es troben 
tres tipus de comportaments opti­
mitzants en cibernètica social, segons 
Colom (lI): elfeed-back o optimitza­
ció adaptada a una situació; elfeed-be­
fore o optimització projectiva i la regu­
lació o optimització com a ~onseqüèn­
cia de l'adaptació interfuncional del 
sistema. Així doncs, la cibernètica es­
tudia sota una perspectiva sistemàtica: 

• Els processos d'autogestió del con­
trol (ús de la informació per a l'op­
timatització del sistema en qualse­
vol de les seves tres possibilitats). 

• Els processos comunicativoinfor­
matius (la fenomenologia relacio­
nal). 

• La conseqüència de l'anterior és: 
a) l'acció sistemàtica (dialèctica de la 

relació) 
b) el comportament del sistema (el 

resultat de la relació) (12) 

Es traduïrà així la cibernètica en l'art 
de governar o, com especifica 
Couffgnal, l'art de l'eficàcia de l'acció 
i finalment es pot anomenar la ciber­
nètica com la ciència de la comunica­
ció i el control. 
S'observa com la cibernètica utilitza 
l'enfocament de sistemes des d'una vi­
sió estructuralista per determinar els ele­
ments que composen la realitat objecte 
d'estudi, però que trasllada a l'esmenta­
da realitat a un segon nivell d'estudi, 
quan la compara a un organisme que 
actua en base a un mecanisme de pilo­
tatge, control o regulador, que òbvia-
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ment té com a missió, no només la fun­
ció d'informació, sinó la capacitat de 
control del sistema quant a assignació 
d'objectius, o sigui, cap a la finalitat que 
el propi sistema determini per mitjà del 
seu òrgan de control o pilotatge, con­
cloent d'aquesta manera un circuit de 
retroalimentació o feed-back negatiu. 
És evident, que des de les últimes dèca­
des, la teoria general de sistemes ha 
proporcionat una metodologia exhaus­
tiva d'intervenció científica. La con­
cepció de sistemes ha envaït la gran 
majoria de les àrees de coneixement. 
Així, avui sembla que la concepció 
(13) de la metodologia de sistemes en­
tra en la seva fase de desenvolupament. 
Sembla que les iniciatives provenen de 
camps en què la dinàmica d'estudi es 
centra fonamentalment en l'intent d' in­
formació que existeix entre dos mo­
ments estructurals diferents. 
L'esmentada ciència tracta, en opinió de 
Colom (14), de realitzar un enfocament 
de sistema optimitzant i innovador i 
s'inclina cap al terreny de la cibernètica: 
"en definitiva, per aconseguir la nostra 
proposta, és necessari comptar amb una 
teoria de l'acció en els sistemes, és a dir, 
una explicació científica de les accions 
que porten a conductes determinades. 
Ara bé, pretendre relacionar algunes 
accions amb les seves fites o amb el seu 
comportament -el comportament seria 
la realització dinàmica de les fites-, 
suposa plantejar una situació típica­
ment cibernètica ". 

La programació de 
l'entrenament esportiu 

Cap a una concepció sistemàtica i 
cibernètica de l'entrenament 
Sembla ser que a l'actualitat, el desen­
volupament d'una teoria de l'entrena­
ment esportiu passa per l'adopció de la 
teoria de sistemes com a base conceptual 
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i inclús com a nou principi. Sobretot, 
existeix una gran convergència entre les 
lleis que regeixen l'entrenament, la seva 
base de planificació i la concepció siste­
màtica de l'organització de l'entrena­
ment. Per a Boiko, l'organisme humà i, 
per extensió el de l'atleta, es pot conce­
bre com un sistema motor funcional, 
l'objectiu del qual és la producció d'un 
resultat motor específic (15). 

Avui en dia, sembla car que el desen­
volupament i la conservació de l'es­
mentat sistema no només depèn de la 
freqüència i de l'amplitud de l'aplica­
ció dels estímuls d'entrenament, sinó 
que, pel contrari, la majoria dels autors 
es decanten per una especialització dels 
continguts de l'entrenament, així com 
per la construcció d'un model d'entre­
nament extensiu. 

Verchosanskij, per la seva part, ratifica 
les esmentades postures quan indica la 
gran importància, inclús decisiva que 
posseeix el pas cap a l'exclusivitat de 
l'exigència de la construcció d'un model 
dels objectius de l'entrenament i parteix 
analíticament dels components que el 
constitueixen, així la construcció del 
model ha d'incloure les variacions que 
travessa la càrrega a partir dels paràme­
tres específics, com la força inicial, ex­
plosi va, màxima, la resistència aeròbica, 
l'anaeròbica, la velocitat, etc. (16). 

Des d'aquesta presa de posició, Tschie­
ne destaca la necessitat de pensar el 
sistema d'entrenament sota la idea de 
la unió dels elements que composen el 
sistema a partir d'una acció recíproca 
immediata. Per la qual cosa, si exercim 
una possible influència sobre un dels 
elements, aquesta influència també pot 
ser patida per la resta d'ells. 

Deixa clar, doncs, que l'estructura del 
sistema està constituïda pel tipus d' am­
plitud de les relacions que existeixen 
entre els elements d'aquest. En aquest 
sentit, aquesta definició s'adapta a l' es­
mentat procés d'entrenament i es fa 
equivalent a sistema d'entrenament. 

Com a finalitat del sistema, destaca la 
intenció de dirigir el procés pedagògi­
cament cap a l'increment i desenvolu­
pament de la prestació esportiva. I com 
a continguts, es proposen els següents: 
el plantejament del sistema de compe­
tició i d'entrenament, de l'estructura 
d'entrenament i el seu control en allò 
que fa referència als processos parcials 
de la càrrega física (condicional), tèc­
nica, tàctica, psíquica, moral i intel·lec­
tual (17). 

Mètodes més representatius de 
l'organització de l'entrenament 

Mètodes analítics basats en el volum 
A vui en dia, els mètodes d' organitza­
ció de l'entrenament els podem agrupar 
sota les perspectives diferenciades en 
funció del predomini dels components 
de la càrrega i el mètode de prospecció 
que incloguin. 
Podem considerar el primer grup com 
a analítics, en el sentit que existeix una 
divisió de la temporada en parts dife­
renciades (anàlisi) i també en recolzar­
se en el mètode analític d ela biologia i 
les ciències mèdiques. 
La característica més important és 
l'augment del volum d'entrenament 
amb la pretensió que l'esportista incre­
menti paral·lelament els seus resultats 
esportius. El 1956, L. P. Matveiev marca 
un punt d'inflexió en l'estratègia de la 
periodització de l'entrenament esportiu. 
Per a aquest autor, periodització, si ate­
nem les definicions del diccionari, con­
sisteix en la circulació, transcurs regular 
i constant entre determinades manifesta­
cions, el concepte aplicat a l'entrena­
ment de les quals equival al canvi pe­
riòdic i regular de l'estructura i contin­
guts de l'entrenament durant un cicle de 
temps determinat -generalment un 
any-, amb el propòsit d'aconseguir la 
forma esportiva. 
Es fa necessari unir científicament uns 
períodes de temps en els quals buscar 
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un desenvolupament paral·lel i simul­
tani de les capacitats coordinatives, 
cognitives, tàctiques, etc. 
Aquest procés de periodització 
posseeix un marcat accent biològic, ba­
sat fonamentalment en els ritmes bio­
lògics de l'organisme humà ---cicar­
dià, diari, setmanal, mensual, anual. El 
procés biològic es diferencia de la pla­
nificació perquè es tracta d'un procés 
pedagògic i d'anticipació. La perio­
dització consisteix en tres raons fona­
mentals: 

• La forma esportiva, que és canviant 
i evoluciona, per la qual cosa cal 
configurar uns períodes (microci­
cles, mesocicles) on l'esportista 
hagi de crear, mantenir i perdre la 
forma. 

• Dinàmica de la càrrega, atès que si 
hi ha diferents nivells de forma, ha 
de variar la càrrega de l' entrena­
ment (ones dinàmiques de la càrre­
ga). 

• Continguts de l'entrenament, si la 
forma i la dinàmica de la càrrega 
varien, h~n de variar lògicament els 
continguts de l'entrenament, L'ob­
jectiu final és assolir l'òptima forma 
esportiva just durant les competi­
cions per tal d'aconseguir els 
màxims resultats. 

Matveiev va pretendre combinar les 
fases adaptatives de la forma esportiva 
(periodització) amb les diferents etapes 
de l'entrenament (planificació). A la 
seva part biològica, es recolza en l' ano­
menat "síndrome general d'adaptació 
o teoria de l'estrés" formulat per Se­
yle, en què es distingeixen tres fases: 
una d'alarma, una altra de resistència i 
finalment una d'esgotament, que han 
de coincidir respectivament amb el pe­
ríode preparatori, de competicions i 
transi tori. 
A la dècada dels seixanta (1960 en 
endavant), els autors Fidelus i Naglack 
introdueixen petites modificacions del 
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model Matveiev en què fan patent la 
seva flexibilitat. Per a Fidelus, existeix 
un descens del volum de preparació 
general en el període preparatori i tam­
bé un descens del volum en el compe­
titiu per donar pas a un augment de la 
intensitat i assolir el grau més alt de 
forma. 
Naglack, per la seva part, concep dos 
períodes semestrals amb un petit tran­
sitori intermedi, amb això es tracta 
d'assolir els dos cims de forma en un 
mateix any. 
Arosiev (1970), deixeble de Matveiev, 
continua en certa manera el model del 
seu mestre, tot i que la idea cabdal es 
basa en la transferència menys violenta 
del treball condicional a l'analític. Per 
això fa contrastar els efectes de l' entre­
nament entre un treball genèric per una 
banda i un altre d'específic per una 
altra, combinant durant un mateix cicle 
d'entrenament. 

Existeix clarament una alternança sis­
temàticament formulada entre subci­
cles d'entrenament específic i d'entre­
nament general. Quant a la dinàmica de 
la càrrega, el volum de treball general 
descendeix i el volum de l'específic 
augmenta. 
Com a conseqüència de tot això, val a 
dir que existeix, al final del cicle anual, 
una gran diferència entre el treball ge­
neral i l'específic; d'aquí ve el nom 
d'estructura pendular a aquest model 
d'Arosiev, en què el pèndul assoleix la 
major diferència en el període de com­
peticions (figura 1). 

El 1971 Voroviev realitza un model 
d'organització de l'entrenament per a 
l'halterofília, basat en tres característi­
ques fonamentals d'aquest esport: 

• Reducció dels continguts de l' entre­
nament. 

• Indica que pràcticament el treball ha 
de ser específic en la seva totalitat. 

• Estimulació de manera directa del 
sistema neuromuscular (treball mo-

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

És a partir d'aquesta última caracterís­
tica que sorgeix la idea d'organitzar 
l'entrenament basant-se en una estruc­
tura a salts, en què es varia cons­
tantment el volum i la intensitat sense 
una relació molt clara per evitar una 
ràpida adaptació del SN muscular. 
S'observa molt detingudament tant el 
tipus de contracció muscular com el 
mètode d'entrenament (mètode de con­
trast, procediment búlgar, etc.) 

Mètodes científics basats en lo intensitat 
En primer lloc, tenim a Verchosanskij 
(1979) que preconitza que l'organitza­
ció de l'entrenament està intrínseca­
ment influïda per l'entrenament espe­
cial de la força. Per tal que l'entrena­
ment de la força sigui eficaç, cal que 
sigui concentrat i separat de l' entrena­
ment concentrat de la tècnica i de la 
velocitat o rapidesa, així com d'altres 
capacitats condicionals. 
Així la força sempre és específica, de 
manera que es constitueix en un factor 
decisiu del resultat final, per la qual 
cosa s 'haurà de treballar en blocs. Amb 
això es diferencia dels altres autors, 
fonamentalment de Matveiev, en la 
idea que les càrregues han de ser pa­
ral·leles i regulars. 
La idea fonamental de Verchosanskij 
consisteix en l'entrenament concen­
trat de la força, amb la qual cosa 
s'obtenen millors condicions per en­
trenar la tècnica i la velocitat, cosa 
que causa una profunda divisió entre 
entrenament de les capacitats condi­
cionals i les capacitats coordinatives 
i específiques (tècnica). 
El 1977 Tschiene, en funció dels estu­
dis i investigacions realitzades a la 
Unió Soviètica, així com també fruit de 
les seves experiències, proposa un es­
quema estructural per al' entrenament 
d'alt nivell, des del punt de vista de les 
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experiències de la República Federal 
Alemanya. 

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

• especificitat del W el més semblant 
possible a l'esports tècnic de com­
petició durant tota la temporada. 

• W molt intens (80%). 

• ones de la DCE molt curtes. 

Per dissenyar la DCE, s'ha de prendre 
com a únic patró el calendari de com­
peticions. S'introdueix com a novetat 
al final dels períodes preparatoris i 
abans de les competicions uns minipe­
ríodes profilàctics (fases de descans 
actiu). 

Inicialment el V i la I fan parella (pe­
ríode preparatori), però després es 
dissocien. La intensitat és doncs un 
factor decisiu durant tota la temporada 
-no baixa mai del 80%- i el volum 
oscil·la entre ± el 20% des del període 
preparatori al competitiu. 

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

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

La ciclització 
Un model d' organització del W molt 
de moda en aquests moments és el que 
s'estableix amb el principi de repetir 
l'estructura bàsica (macrocicle inte­
grat) diferents vegades al llarg de la 
mateixa temporada, és la que és que 
comença a anomenar com a ciclització. 

Aquesta manera d'organització del W 
fa que es repeteixi diferents vegades el 
macrocicle integrat idèntic en la seva 
estructura, no en el seu contingut on 
varien les càrregues de treball, 
d'aquesta manera es distancia del mo-
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del de Matveiev pel fet que la DCE 
comporta cicles temporals més curts 
(6-10 setmanes). A més, cada cicle ha 
de reunir tots el continguts necessaris 
per a l ' esportista assoleixi la millora 
del resultat. 

L' estructura individual 

Un dels models d'organització de l'en­
trenament més important de l'actualitat 
és l'anomenat estructura indi vidual, 
que tot i que comparteix premisses me­
todològiques pròximes a la ciclització, 
preferim agrupar-la sota la denomina­
ció pròpia per la seva importància i 
consistència. Formulada per Bondar­
ciuk, antic llançador olímpic de mar­
tell, que des de l'any 1978 al 1984 ha 
exposat la seva fórmula sobre la prepa­
ració dels llançadors soviètics 
(Sedyck, Nikulyn, Litvinov, entre d' al­
tres), mediatitzat sobre tot per dues 
idees fonamentals. 

• L'home és una unitat indivisible i 
reacciona com un tot. 

• L'adaptació funcional s'ha de con­
siderar sota les diferents reaccions 
individuals de cada esportista. 

En aquest sentit, s' ha de considerar que 
descarta el caràcter dialèctic de Vo­
roiev. 

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

• No és possible considerar l'atleta 
com a ésser condicional i ésser tèc­
nic i sotmetre' I a mesures sectorials 
de preparació. L'esportista, en la 
seva disciplina s'expressa en la seva 
totalitat, per això la preparació de 
les capacitats condicionals espe­
cials i de la tècnica s'han de desen­
volupar de manera simultània tant a 
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allò referit a la unitat de l'entrena­
ment, com en els lapsus de temps 
prolongats. 

• Dit l'anterior, tot exercici d'entre­
nament ha de posseir una estreta 
relació amb l'exercici o moviment 
de la competició, als quals se subor­
dinen els mitjans i mètodes d'entre­
nament. L'esportista doncs, ha de 
posseir un domini absolut del movi­
ment de competència. 

• L'organització de l'entrenament ha 
de venir regulada per les capacitats 
o tipus de reacció individual a la 
càrrega de l'entrenament per part 
dels esportistes. 

• Cada fase de desenvolupament, 
també anomenada període d'incre­
ment individual del rendiment, con­
clou amb un fase de relativa estabi­
lització d'aquest, és a dir, amb una 
estabilització dels mitjans i mètodes 
que fins al moment no varien. 

• La variació dels continguts de la 
càrrega (fins un 50%) després de 
l'estabilització relativa, és utilitzada 
per manejar la durada dels períodes. 
Així cada tipus de reacció indivi­
dual té diferents possibilitats d'es­
tructuració de l'entrenament. 

Es pot dir amb això, que l'enfocament 
de Bondarciuk obre la via de la indivi­
dualització de l'entrenament, perquè no 
parteix d'una forma d'organització 
comú per a tots els esportistes, sinó més 
bé concep l'esmentada organització 
com una resposta a la reacció de cada 
individu enfront la càrrega d'entrena­
ment. 

L'organització de l'entrenament en els 
esports practicats en el medi natural. 
Un exemple: el piragüisme 

La pràctica d'esports en el medi natu­
ral, fins fa pocs anys, no era molt po­
pular. Les disciplines que daten de més 
antic, piragüisme, esquí, rem, queda-
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ven en segon pla en nombre de partici­
pants respecte els esports convencio­
nals realitzats en instal-lacions espe­
cialment preparades per a això. Aquest 
fet, juntament amb les dificultats tècni­
ques que el medi natural imposa per al 
control de l'esforç que realitza l'espor­
tista, han provocat que l'evolució de 
l'entrenament dels esports en el medi 
natural hagi anat fins ara a remolc de 
les propostes d'altres esports. En certs 
esports realitzats a la naturalesa, avui 
en dia, és possible aplicar els últims 
avanços en investigació sobre la teoria 
di' entrenament, així com investigar de 
manera específica les seves necessitats, 
tot i que són escassos encara els estudis 
en aquest àmbit. 
Després de la revisió bibliogràfica, hem 
trobat poques referències sobre l'entre­
nament en aquests esports més institu­
cionalitzats, en què les competicions es­
tan consolidades i en què la influència 
que el medi natural exerceix sobre l'es­
portista és totalment previsible. 

Fem referència al piragüisme, el rem, 
l'esquí de fons, etc. Malgrat tot, exis­
teix un gran nombre d'esports que es 
practiquen en el medi natural, en com­
peticions perfectament establertes però 
que, malgrat tot, compten amb un su­
port de poques investigacions científi­
ques que permetin l'evolució dels seus 
mètodes d'entrenament. Es tracta d' es­
ports com el piragüisme d'aigües bra­
ves, l'esquí de travessa, la carrera 
d'orientació, l'escalada, la bicicleta de 
muntanya, etc, en què el medi de com­
petició és variable i a vegades imprevi­
sible. Es poden trobar referències en 
publicacions internacionals, però molt 
poques en l'àmbit nacional. 

És un dels esports practicats en el 
medi natural pioners en l'evolució 
del seus mètodes d' entrenament en 
aquest esport. 

En una revisió d'investigacions publica­
des des de 1980 en matèria de piragüis­
me, es pot comprovar com aquest esport 

segueix de molt a prop, pel que fa a la 
metodologia d'entrenament, l'evolució 
de manera paral·lela, degut al gran de­
senvolupament tecnològic, que permet 
adaptar els instruments de control a les 
peculiaritats del piragüisme. 
Hem trobat referències a cadascun dels 
models organitzatius que s'han descrit 
amb anterioritat. 
Els mètodes basats en el Volum i la 
Intensitat queden patents en les prime­
res publicacions: 

• (1985) Diferents autors (18), esta­
bleixen un programa anual d'entre­
nament dividit en mesos que es basa 
en el treball dels sistemes meta­
bòlics aeròbic i anaeròbic. 

• (1988) Herrero (19) que reconeix 
que, malgrat que existeixen clares 
diferències entre el piragüisme i 
l'atletisme, aplica per a piragüistes 
mètodes ja utilitzats en altres es­
ports. 

• (1988) Fernandez (20), autor que 
dóna més o menys importància als 
paràmetres d'entrenament volum i 
intensitat, segons les característi­
ques de la prova; en les proves cur­
tes s'ha de jugar amb la intensitat i 
en les càrregues, amb el volum. 

• (1988) Molina (21) presenta una 
programació de 10 anys per a re­
mers . En ella, es proposa una tran­
sició progressiva entre l'entrena­
ment general i l'específic. 

• (1989) Suchotzki (22) publica una 
programació que havia posat en 
pràctica a Alemanya cinc anys 
abans i on parla d'un pla-marc d' en­
trenament. Es tracta d'una planifi­
cació anual que divideix la tempo­
rada en fases amb finalitats i contin­
guts diferents, dins les quals s'esta­
bleix una dinàmica de la càrrega 
determinada. És important destacar 
que l'auto~ afirma que aquest pla 
serveix únicament de base orienta­
dora i que seran les característiques 
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de l'esportista les que determinaran 
el programa d'entrenament 

• (1989) Isurin (23) i Isurin et al (24) 
aporta unes recomanacions metodo­
lògiques per a l'entrenament de la 
força especial dins d'una planifica­
ció organitzada en períodes. 

• (1992) Bompa (25) aporta al pira­
güisme els coneixements que apli­
caria per primer cop al' atletisme el 
1988 i que es basen en 5 nivells 
d'intensitat. S'ha d'estudiar l'ergo­
gènesi de la prova i a partir d'aquí 
combinar els cinc nivells d'intensi­
tat durant la programació anual per 
poder adaptar l'organisme de l' atle­
ta a la prova. 

Basades en la ciclització trobem les 
següents referències: 

• (1990) Nikanorov (26), la millora 
dels resultats ha d'estar basada en 
un augment de la qualitat de l' entre­
nament, mantenint constants els ni­
vells de la càrrega. Per a això, orga­
nitza la planificació anual en macro­
cicles, mesocicles i microcicles, pe­
ríodes que determinen els mitjans i 
les càrregues a utilitzar. 

• (1991) Pehl (27) aplica a Hongria el 
mateix tipus de planificació i en 
l'article descriu el macrocicle que 
ocupa des de març fins abril. 

• (1991) Cobos (28) presenta la seva 
programació per al' entrenament de 
la força màxima en piragüisme que 
es regeix per una metodologia de 
treball basada en les idees de Stone 
i Cols (1982), en la periodització de 
Matveyev (1972) i Tschiene (1979) 
i Bourdarchuck (1990). 

• (1992) Veselkov considera part 
essencial de la programació els mi­
crocicles de competició, el principal 
objectiu dels quals és preparar psi­
cològicament els piragüistes pe a la 
competició. 
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• (1992) es basa en la ciclització i 
introdueix la individualització com 
un principi fonamental de l' entrena­
ment. 

Per últim, trobem els mètodes més 
avantguardistes a nivell de teoria de 
l'entrenament esportiu en general, que 
són els que parlen de l'estructura indivi­
dual. Curiosament existeix referències 
aplicades específicament al piragüisme 
ja en publicacions de 1989, dada que 
ratifica el fet que l'evolució de la inves­
tigació en aquest esport avança de ma­
nera paral·lela a la d'altres. 

• (1989) R. Colli; P. Faccini; C. 
Schermi; E. Introini; E. i A. Dal 
Monte (29) parlen de la necessitat 
d'identificar un model funcional de 
prestació per a l'adequat desenvolu­
pament de l'entrenament. És ne­
cessari definir com i en quina pro­
porció han d'intervenir els diferents 
factors funcionals en la competició. 
Per això, simulen en laboratori cada 
prova de piragüisme per analitzar 
els components metabòlics i me­
cànics del subjecte. Un cop conegu­
da la dinàmica d'aquests compo­
nents, s'intentarà reproduir-la en 
l'entrenament. A nivell metabòlic, 
s'estudia la intervenció dels siste­
mes aeròbic i anaeròbic i a nivell 
mecànic, les característiques meca­
nicomusculars de la palada, així 
com la capacitat màxima de treball 
a diferents freqüències de palada. 
En resum, no és possible tenir un 
enfocament metodològic correcte 
per a una disciplina esportiva sense 
haver individualitzat el model fun­
cional de prestació. 

• (1989) J. Doctor (30) remet a la 
utilització del vídeo i l'ordinador 
per construir, juntament amb anàli­
sis metabòliques, un model indivi­
dual sobre en què s' ha de basar l' en­
trenament. 

• (1994) R. Colli; P. Faccini; C. 
Schermi; E. Introini; E. i A. Dal 
Monte (31), després de la seva apor­
tació amb el model funcional de 
prestació, introdueixen el concepte 
de target o objectiu previst com a 
eina essencial per a la definició 
d'objectius d'entrenament. El tar­

get és un quadre de referència que té 
en compte el treball realitzat en la 
competició a cada cop (J/cop) i a 
qualsevol freqüència de palada 
(Hpg). Relaciona la força aplicada a 
cada palada amb la despesa meta­
bòlica. Amb les dades dinamomètri­
ques de la palada es poden conèixer 
els paràmetres de força necessaris 
pe aconseguir una marca en una pro­
va determinada i, a partir d'aquí, 
determinar la velocitat d'entrena­
ment aproximada de manera que es 
treballi un sistema metabòlic o altre. 
El compromís metabòlic durant 
l'entrenament es pot modular en re­
lació amb la freqüència mantenint 
constant el treball de cada cop. 

Conclusions 

En l'àmbit dels esports realitzats en el 
medi natural, el major nombre d'inves­
tigacions sobre entrenament han estat 
dirigides a aquelles especialitat que més 
s'assemblen a les que tradicionalment 
utilitzen espais estandarditzats i que te­
nen com a objectiu la millora del temps 
usat per recórrer una distància. Es tracta 
d'esports practicats en un medi natural 
on l'espai és estàtic, amb un règim ener­
gètic estable. Com a molt, algunes espe­
cialitats en les quals el medi natural és 
dinàmic, però mostra una ciclicitat o una 
fluctuació energètica de tipus laminar. 
En definitiva es tracta d'un medi predic­
tible. 

L'evolució de la teoria de l'entrenament 
ha portat a l'aplicació de les bases de la 
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BLOC IV: 
ORGANITZACiÓ I PLANIFICACiÓ 

cibernètica en l'elaboració de planifica­
cions i programes d'entrenament. 

Els esports en el medi natural busquen 
un desenvolupament de les tècniques i 
dels programes d'entrenament que ga­
ranteixin la millora de la prestació es­
portiva. 

Avui en dia, podem observar un paral·le­
lis me entre l'estat actual de la teoria de 
l'entrenament i la metodologia utilitza­
da en el piragüisme amb l'aplicació de 
sistemes d'estructura individual. En la 
construcció de targets, en l'entrenament 
de piragüisme de pista (32), s'observa 
l'aproximació a una concepció ciber­
nètica, ja que es pretén l'organització 
dels mi~ans d'entrenament en base a un 
mecanisme de control, la missió del qual 
és l'assignació d'objectius i assegurar 
l'eficàcia de l'acció del sistema. 

Els avanços tecnològics (vídeo, ordi­
nador, ergòmetres específics, instru­
ments de mesures fisiològiques, etc.) 
han permès dotar els entrenadors de 
mitjans per a la determinació de les 
característiques de les proves per a 
l'anàlisi de la resposta mecànica i fisio­
lògica de l'esportista, així com per al 
càlcul d'hipotètics resultats en base a 
les dades obtingudes. 

Per poder fer extensives aquestes In­

vestigacions als esports practicats en 
un medi més complex (piragüisme 
d'aigües braves, parapent, esquí de tra­
vessa, bicicleta de muntanya, etc.) seria 
necessari un estudi profund del mitjà 
de pràctica i de les relacions que esta­
bleix el subjecte amb ell mateix. 

Aquest estudi hauria d'analitzar les 
possibles respostes del subjecte davant 
una variació del medi i les conseqüèn­
cies d'aquestes, tant per al subjecte 
com per al propi medi. Es tracta d'una 
sèrie d'interrelacions tan elevada que, 
pel moment, són impossibles de con­
trolar científicament, però sobre les 
quals de manera paral·lela a les actuals 
investigacions, creiem que han 
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d'orientar-se els futurs estudis d'entre­
nament per a aquest tipus d'esports. 

Aquesta visió està en Íntima relació amb 
la concepció sistemàtica del procés 
d'entrenament, en la qual es considera 
que el resultat no és conseqüència de la 
suma de components del procés, sinó de 
la interrelació i dinàmica d'aquests. I 
encara més a prop de la teoria cibernètica 
que dóna rellevància als processos co­
municativoinformatius i als processos 
d'autogestió del control. 
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GLOSSA DE JOSÉ MARíA CAGIGAL (1928-1983): 
UN INTEL·LECTUAL EN ACCIÓ* 

Or. Javier Olivera Betrón 
Oiredor de la revista H Apunts d' Educació Física i Esports H 

José María Cagigal fou un home 
del seu temps que es va avançar 
al seu temps. Persona educada, 
arrelada en els més sòlids valors 
de la moral cristiana i en els prin­
cipis tradicionals, va gaudir d'una 
acurada educació a l'Espanya de 
la postguerra. La seva constant 
inquietud pel saber, afavorida 
pels seus contactes a l'estranger 
i la seva privilegiada posició tant 
en el panorama nacional com en 
els fòrums internacionals de 
l'educació física i l'esport, li van 
proporcionar una magnífica i per­
manent formació. 

El seu comportament fou un fidel 
calc de la seva educació: prudent, 
respectuós amb els altres, edu­
cat, conservador, religiós, sensi­
ble, humà, afectuós, bon comuni­
cador i entregat, qualitats a les 
quals afegia la seva cortesia so­
cial, un estil elegant i un caràcter 
seductor. Amb el temps i 
l'augment de les dificultats (última 
etapa de la seva vida), els seus 
trets caracterials es van tenyir de 
cert egocentrisme (egòlatra per 
moments), vehemència i intransi­
gència que, de vegades, va deri­
var en actituds autòcrates, clas­
sistes i de confrontació. 

Cagigal és un home recordat per 
la seva timidesa, caràcter alegre, 
esperit entusiasta i per la seva 
sensibilitat humana i artística. Va 
impressionar als seus col'legues 
per la seva vasta cultura, la capa­
citat de comunicació i el seu 
apassionat amor per les belles 
arts: pintura, escultura, música, 
cant, etc., i últimament per l'ar-

queologia. Fou un eficaç am­

baixador de la cultura espanyola i 

va aconseguir transmetre una 

imatge del nostre país que supe­

rava la realitat. És recordat per la 

seva capacitat en l'organització 

de congressos internacionals, per 
l'humanisme pedagògic que in­

tentà transmetre a l'educació físi­

ca i l'esport, per la seva repre­

sentativitat internacional, per les 

seves inquietuds científiques, per 

la seva capacitat intel'lectual i per 

les seves originals solucions. 

Home d'una sòlida formació clàs­

sica fonamentada en l'humanis­

me cristià (la ideologia tradicional 

de l'Església catòlica), la transfor­

maria després en un genuí huma­
nisme esportiu. Cagigal es va for­

mar en el neoescolasticisme, la 

doctrina oficial de l'Església de 
Roma, i va derivar cap el "perso­

nalisme" afirmant la preferència 

de la persona humana sobre les 

necessitats materials i les institu­

cions col·lectives. Encara que 

també va rebre influències d'altres 
doctrines filosòfiques de l'època, 

es pot confirmar que la seva ideo­

logia estava cimentada en l'hu­

manisme cristià tenyit de perso­
nalisme, que el va portar a confi­

gurar el seu particular humanisme 
esportiu. Aquest se sustentava en 

la següent premissa: l'esport està 

al servei de l'home (i no a l'inrevés, 
com denunciava), i per això els 

resultats esportius, la competició, 

el rècord i el mateix esport estan 

per sota de l'home que és el més 

important. 

Cagigal, home d'una profunda fe 
religiosa (encara que va patir cer­
tes crisis espirituals, que van ser 
superades), va actuar semp're 
amb convenciment cristià i fideli­
tat a les institucions eclesiàsti­
ques (en especial les ordes reli­
gioses, i de manera molt especial 
la Companyia de Jesús) i al Papa, 
però sense estridències i amb un 
esperit obert i conciliador. La seva 
cosmovisió es basava en un an­
tropocentrisme: l'home ocupant 
el centre del seu univers mental 
com a obra mestra de Déu a la 
Terra. Imbuït d'aquest esperit va 
considerar l'educació com l'eix fo­
namental de la formació de 
l'home, jaque per mitjà del procés 
educatiu l'ésser humà es conver­
teix en una persona harmònica, 
vital, equilibrada, humana, religio­
sa i feliç. 

Va construir el seu esquema ideo­
lògic en base a un sòlid triangle en 
els vèrtexs del qual es trobaven: 
l'home, l'educació i l'esport. 
L'home, pensa Cagigal, és la raó 
última de totes les coses a la Te­
rra, però cal educar-lo conve­
nientment per tal que arribi a la 
dimensió més perfecta, en un 
món tecnològic, dinàmic i can­
viant que afecta a la pròpia identi­
tat de l'individu com a tal. L'edu­
cació tradicional queda desfasa­
da en la resolució educativa de 
l'home en el món modern, i l'es­
port (i/o l'educació física) deu (en) 
constituir-se en el centre educa­
cional de la persona. 

En el pensament i en l'obra in­
tel'lectual i fundacional de Cagi-

*Aquest treball correspon a algunes de les conclusions de la tesi doctoral de l'autor: José Ma Cagigal Gutiérrez (1928-1983). 
Vida, obra y pensamiento en torno a la educación física y el deporte. 
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gal he considerat tres etapes: la 
religiosopedagògica (1957-
1966); la de transició o filosofico­
científica (1966-1977); i la filosofi­
cosociològica(1977-1983) . Hi ca­
bria una quarta que no va fer més 
que iniciar, la filosoficoeducativa 
(1983- ... ). En aquesta última eta­
pa s'observa un seriós intent de 
variar la orientació de la seva obra 
i l'enfocament intel ·lectuaL Les al­
tres tres etapes constitueixen can­
vis notables en la seva producció, 
orientació i disposició personal i 
professional que considero com a 
cicles vitals diferents. 
Cagigal va gravitar intel ·lectual­
ment sobre certes fonts biblio­
gràfiques d'obres i autors relacio­
nats amb l'educació física i l'es­
port que el van ajudar a construir 
el seu entrellat intel ·lectual espe­
cífic i elaborar un missatge. Les 
influències exteriors procedeixen 
de tres camps culturals diferents. 
En la bibliografia germànica des­
taquen especialment els se­
güents autors: F.J.J. Buytendijk, 
Johan Huizinga, Cari Diem, 
Ommo Grupe, Hans Lenk, Gun­
ther Lüschen, Josef Recla, Josef 
N. Schmitz i Hugo Rahner (aquest 
en la primera etapa). En la bibliog­
rafia anglosaxona, fonamental­
ment nord-americana, sobresur­
ten les influències de: Brayant 
Cratty, Dorothy V. Harris, A.E. 
Jewett i, possiblement, R.N . Sin­
ger. A l'àrea cultural francòfona es 
distingeixen els següents autors: 
Pierre de Coubertin, Michel Bouet, 
Jean Le Boulch, G. Rioux i R. 
Chappuis (van publicar junts) i 
Pierre Seu rin . 
Quant als autors i obres nacio­
nals, Cagigal no va seguir la línia 
oficialista del règim franquista en 

relació a l'educació física i l'es­
port, representada per un conjunt 
d 'autors i obres que ell mai no va 
esmentar. Per aquest motiu , la llis­
ta d'autors i obres espanyols que 
esmenta Cagigal és més inte­

ressant per les omissions que per 
les presències, sobretot tenint en 
compte que es tracta d'un home 
amb càrrecs d'alta responsabilitat 
en l'àmbit de l'educació física i 
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l'esport. Cagigal es va recolzar 
molt més en els autors estrangers 
que en els nacionals, sent de des­
tacar entre aquests a: Miguel Pier­
navieja per a la delimitació filològi­
ca del concepte esport i per als 
estudis històrics; Manuel García 
Ferrando per als estudis de socio­
logia esportiva empírica i Luis Ma­
ría Cazorla per als estudis institu­
cionals i constitucionals de l'es­
port. En filosofia es va guiar per 
José Ortega i Gasset i Xavier Zu­
biri, i en psicologia aplicada al joc 
es va fonamentar en Juan José 
López Ibor (només en la primera 
etapa) . 
El seu missatge és humanista, 
optimista i redemptor. La seva 
màxima inquietud és la salvació 
de l'home (immers en un regres­
siu procés de deshumanització) a 
través de l'esport com a instru­
ment educatiu de primera neces­
sitat. La formació d'una nova elit 
d'educadors en una institució es­
pecial, l'INEF, per a cobrir aquesta 
importantíssima missió va consti­
tuir l'essència vital de la seva vida 
professional. 
Va creure sempre, i així ho va de­
fendre en els més alts fòrums in­
temacionals, en una educació fí­
sica humanista vinculada amb els 
valors olímpics que s'oposava 
frontal ment a l'educació física tec­
nològica i empírica que dominava 
l'ambient intel·lectual i professio­
nal de la seva època. L'esport, 
centre d'aquesta educació física 
defensada per Cagigal , era l'acti­
vitat central, ja que com ell mateix 
indica en la seva primera obra (i 
després defensada en la resta de 
la seva producció intel-Iectual, en­
cara que amb altres termes) 
"L'esport és una propietat metafí­

sica de l'home", Hombres y De­
porte, 1957, pàg. 29; el subratllat 
és del propi autor). Aquesta visió 
humanista de l'educació física i/o 
l'esport fou molt ben acceptada 
en els circuits professionals inter­

nacionals i Cagigal va obtenir un 
notable reconeixement i un sòlid 
prestigi , a més d'unes destaca­
des responsabilitats en càrrecs 
de representació en algunes de 

les organitzacions més impor­
tants. 
No en va Cagigal té en el seu 
haver una important obra funda­
cional , entre la qual destaca, al 
marge d'altres realitzacions , la 
creació de l'INEF de Madrid i la 
seva posterior direcció (1966-
1977). Per la seva intensa activitat 
acadèmica i el seu protagonisme 
mundial com a centre organitza­
dor d'importants actes a con­
gressos de caràcter internacional 
(i també nacional ja que era una 
de les institucions estrella, en 
l'àmbit de l'educació física i l'es­
port, que disposava l'administra­
ció franquista), l'INEF es converti­
ria en un centre de gran prestigi 
intemacional. Els ambients aca­
dèmics i professionals internacio­
nals confiaven que en l'INEF de 
Madrid, dirigit per la batuta de Ca­
gigal, s'estava gestant la ne­
cessària reforma de l'educació fí­
sica que anava a modificar pro­
fundament l'educació física del 
futur. En aquesta època l'INEF de 
Cagigal fou un lluminós far per al 
món de l'educació física i l'esport. 
Intel ·lectual en el més ample sentit 
del concepte, amb un considera­
ble cabdal d 'idees que van cris­
tal ·litzar en plantejaments origi­
nals i un sens fi de projectes, no 
fou, tanmateix, un estratega polí­
tic, ni un gestor pràctic. Va dirigir i 
gestionar ens i institucions de pri­
mera línia a Espanya i a l'estran­
ger, i ho va fer amb honestedat i 
amb un talant molt personalista, 
encara que mai fou aquesta la 
seva autèntica vocació. Cagigal 
fou un prolífic pensador que va 
confiar, gairebé sempre, en l'ad­
ministració pública per a cana­
litzar i desenvolupar els projectes 
que proposava sobre l'educació 
física i l'esport. Aquesta perma­
nent actitud fou una de les seves 
utopies que va intentar corregir a 
partir d 'un dels seus últims fra­
cassos polítics més sonats (enca­

ra que mai es va alinear en la praxi 
del règim franquista ni va militar 
en cap partit polític de la demo­
cràcia), l'accés a la presidència 
del CSD al gener de 1980. Desen-

ganyat amb els continus embats 
polítics i escèptic amb els resul­
tats de la democràcia, els últims 
anys de la seva vida van estar 
marcats pels projectes de caire 
privat que mai van acabar de cris­
tal·litzar. 
Molt afeccionat a l'esport en la 
seva doble faceta pràctica i com 
espectacle de masses, va con­
vertir la seva afecció en vocació 
intel-lectuaL Va configurar una 
completa anàlisi multidisciplinar 
de l'esport com a realitat social i 
individual. Va definir l'esport fins 
l'any 1971 , data en què renuncia 
explícitament a fer-ho, dedicant­
se a aprehendre, racionalitzar i 
humanitzar aquest fenomen uni­
versal (i una de les claus més 
identificadores d'aquest segle) en 
ambdós contextos: el social i l'in­
dividuaL Entén que l'esport ha 
d'ajudar a la recerca de la identitat 
de l'home a la societat actual, ja 
que permet assajar models gene­
rals de la conducta humana i, al­
hora, l'esport constitueix un mi­
crocosmos adient per a poder es­
tudiar l'home. Distingeix dos tipus 
d'esport, l'eport-espectacle i l'es­
port-pràctica, encara que amb­
dós tenen un substrat comú: el 
joc, l'activitat física i la competició; 
però cada un d'ells segueix línies 
divergents i conforma una realitat 
diferent amb els seus propis fins , 
estructures i plantejaments, enca­
ra que tots dos estan interrelacio­
nats. 
Cagigal considera que l'esport 
espectacle és un fidel reflex de la 
societat del nostre temps. Va criti­
car les seves desmesures (mer­
cantilització, robotització, hiper­
competitivitat, politització, etc.) i 
l'amenaçador procés de desludi­

ficació que, segons ell, patia (i que 
també afectava a l'esport-pràcti­
ca) , encara que justificava la seva 
presència en la societat per ser un 
important canalitzador de ten­

sions i agressivitats del col ·lectiu 
humà. L'esport-pràctica (o segon 
camí de l'esport) el concebia com 
l'autèntic esport i s'havia de po­
tenciar al màxim, ja que la seva 
pràctica representava una verita-
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ble topada amb els més purs va­
lors de l'ésser humà. L'esport­
pràctica era humanitzador i pro­
fundament educatiu, i considerat 
per Cagigal com la pràctica for­
mativa per excel'lència en una 
educació física renovadora que, 
alhora, havia de ser el centre edu­
caci ona I de la persona. 
Va treballar intrèpidament amb 
tots els mitjans al seu abast per 
dotar a l'educació física i l'esport 
del caràcter científic i humanístic 
del que mancaven. La creació de 
l'INEF de Madrid fou la plataforma 
institucional adient per a difondre 
el seu pensament i forjar una elit 
d'educadors físics que continues­
sin la seva obra. Convençut de la 
importància de l'esport i l'educa­
ció física en l'educació de la per­
sona i, en conseqüència, de la 
seva extrema validesa intel'lec­
tual, va promoure amb particular 
implicació personal la plena inte­
gració dels estudis d'educació fí­
sica a la Universitat. El reconeixe­
ment de l'INEF com a centre uni­
versitari arrelat en les facultats de 
ciències humanes, fou un dels 
reptes més importants que va 
afrontar. L'altre gran repte politi­
coadministratiu escomès amb 
singular tenacitat fou la conside­
ració de l'estatus de llicenciat uni­
versitari per als professionals de 
l'educació física que es gradua­
ven a l'INEF. 
El primer objectiu no el va poder 
aconseguir i, a més, li va suposar 
una gran decepció ja que l'INEF 
de Madrid va optar (sota la direc­
ció de Fernando Vizcaíno) per la 
seva adscripció (una primera fór­
mula d'aproximació a la universi­
tat) a la Universidad Politécnica, 
seguint una orientació tecnològi­
ca i no humanística com pretenia 
Cagigal. Tanmateix, després 
d'una activa participació en las 
negociacions amb els membres 
del Ministerio de Educación y 
Ciencia, sí que va poder veure 
coronada una altra de les seves 
grans aspiracions: el reconeixe­
ment de l'estatus de llicenciat en 
educació física (el 1981) per als 
estudiants graduats a l'INEF. 
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Cagigal, des de començament de 
la dècada dels seixanta fins la 
seva mort, va gaudir d'un consid­
erable reconeixement internacio­
nal en els circuits polítics profes­
sionals de l'educació física i l'es­
port. A partir del seu nomenament 
com a director de l'INEF de Ma­
drid es va iniciar una ascensió 
imparable fins als més alts 
càrrecs de responsabilitat en les 
principals organitzacions mun­
dials. La seva representativitat 
com a director d'un centre mo­
dèlic, el seu coneixement de les 
llengües modernes (francès, ale­
many, anglès i italià), la seva for­
mació humanista, la seva capaci­
tat intel·lectual, la seva competèn­
cia organitzativa, el seu carisma 
personal i el seu missatge fona­
mentat en l'humanisme peda­
gògic, li van facilitar la via per a 
accedir als òrgans de direcció i 
decisió de les organitzacions in­
ternacionals de l'educació física i 
l'esport més importants de l'èpo­
ca. 
De les vuitanta i escaig organitza­
cions internacionals de l'educació 
física i l'esport que existien a la 
seva època, Cagigal va pertànyer 
de manera directa i amb respon­
sabilitat a dotze d'elles. A quatre 
més va participar de manera es­
poràdica, i va formar part, per in­
vitació expressa, en algunes or­
ganitzacions d'índole nacional 
com 1"'Academia del Deporte de 
Argentina" o la "Sociedad Mexica­
na de Filosofía". Destaquem la 
seva participació en cinc orga­
nitzacions: el Consell Internacio­
nal d'Educació Física i Esports de 
la UNESCO (CIEPS), la Societat 
Internacional de Psicologia de 
l'Esport (ISSP), la Federació Inter­
nacional d'Educació Física 
(FIEP), l'Acadèmia Olímpica Inter­
nacional (AOI) i l'Associació Inter­
nacional d'Escoles Superiors 
d'Educació Física (AIESEP). 
En el Consell de la CIEPS va tenir 
sempre una posició molt consoli­
dada, i va ser reelegit successiva­

ment fins a la seva mort. A la ISSP 
podem destacar la labor funda­
cional i orientativa en l'elaboració 

dels primers passos de la psico­
logia de l'esport. A la FIEP fou el 
fill espiritual del líder indiscutible 
d'aquesta organització, Pierre 
Seurin. El seu missatge olímpic en 
la AOI i en les organitzacions lliga­
des a l'olimpisme internacional 
com "Solidaritat Olímpica" fou de 
notable envergadura intel-Iectual, 
promovent la reforma profunda 
del moviment olímpic. Finalment, 
fou en l'AIESEP on va tenir una 
actuació més rellevant ja que es 
va mantenir durant quinze anys 
ininterromputs en la presidència 
d'aquesta important organització. 
Una bona mostra de l'activa par­
ticipació de Cagigal en els esde­
veniments organitzats per les so­
cietats internacionals de l'educa­
ció física i l'esport, són les noran­
ta-sis actuacions que va tenir a 
l'estranger com a conferenciant 
principal, com a ponent o dictant 
lliçons inaugurals o de clausura. 
Aquesta xifra suposa una mitjana 
de cinc conferències internacio­
nals per any, des del 1962 fins a 
la seva mort. També són de des­
tacar els 39 articles publicats en 
22 revistes estrangeres durant 
vint-i-un anys (des del 1963 fins al 
1983) escrits en francès, anglès, 
alemany, italià i portuguès. En 
aquesta línia s'emmarquen les sis 
obres col, lectives editades en 
francès (3) i anglès (3) en les 
quals va participar com coautor. 
La comunitat científica i professio­
nal d'educació física i esports va 
dispensar a Cagigal, durant la 
seva presència internacional, un 
reconeixement pràcticament 
unànime. De fet li van atorgar di­
versos premis i va gaudir en vida 
d'un enorme prestigi personal, ci­
mentat en les seves realitzacions, 
els seus càrrecs internacionals, la 
seva obra escrita i la seva vàlua 
personal. Entre les distincions ob­
tingudes podem destacar l'obten­
ció el 1971 del prestigiós guardó 
"Philip Noel Baker Research 
Award" per la seva contribució 
com a filòsof de l'esport. En gene­
ral va estar considerat per la pràc­
tica totalitat de la comunitat mun­
dial, com un dels experts pensa-

dors i organitzadors en educació 
física i esport més carismàtics. 
En els vint-i-sis anys d'actuació 
professional (des de la seva pri­
mera publicació el 1957), Cagigal 
va portar a terme una intensa ac­
tivitat intellectual tant a nivell na­
cional com internacional. Va re­
gistrar 548 actuacions en dife­
rents mitjans de comunicació i a 
través de diverses fórmules, el 
que equival a una mitjana de vint­
i-una activitats intel·lectuals per 
any. Així es distribueix el conjunt 
de la producció enregistrada i es­
tudiada: 171 conferències, 147 ar­
ticles, 64 ponències i lliçons inau­
gurals o de clausura, 60 cursos 
docents, 30 pròlegs, 13 taules ro­
dones, 10 investigacions (de ca­
ràcter empíric), 9 llibres, 8 capítols 
d'obra, 4 col'aboracions en dic­
cionaris (amb cinc entrades te­
màtiques), 3 ressenyes bibliog­
ràfiques, 1 tes; doctoral, 11 tre­
balls diversos (que inclou diver­
ses activitats: panegírics, progra­
mes de televisió o documents de 
diferent naturalesa) i 17 treballs 
inèdits. 
Els temes tractats en el conjunt de 
la producció intel'lectual ressen­
yada responen a la següent distri­
bució quantificada per àmbits de 
coneixement (no tots els treballs 
són originals, alguns són repeti­
cions d'altres realitzats amb ante­
rioritat): esport, 74 aportacions; 
educació, 74; sociologia, 48; edu­
cació física 38; l'home, 30; l'olim­
pisme, 30; psicologia, 28; episte­
mologia, 24; oci, 14; futbol, 11; 
filosofia, 7; lleis, 6; dona, 6; pros­
pectiva, 4; informació (INEF de 
Madrid), 4; aire lliure, 4; didàctica, 
3; cos, 3; comunicació, 3; teatre, 
3; Espanya, 3; equipaments, 2; 
boxa, 2; gestió, 2; tercera edat, 2; 
mundial'82, 2; televisió, 2; his­
tòria, 1; música, 1; semàntica, 1; 
religiós, 1; i així fins a 23 temes 
més amb una sola presència. 
De les dades anteriors correspo­
nents a la seva producció podem 
concloure que la producció oral 
(235 produccions) i la publicació 
escrita (253) estan molt iguala­
des, encara que lleugerament a 
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favor d'aquesta segona. Els 60 
cursos docents indiquen la impor­
tant activitat pedagògica de Cagi­
gal durant el poc més de quart de 
segle que va prodigar el seu ma­
gisteri. La decantació temàtica 
per l'''esport'', l'''educació'' i 
l'''home'' en primer lloc, segon i 
cinquè respectivament, consolida 
la idea del triple pilar temàtic de 
què parlava anteriorment i que va 
constituir el triangle ideològic ca­
gigalià. 
Els altres temes que apareixen 
amb una alta freqüència indiquen 
l'interès de l'autor per la multidis­
ciplinarietat aplicada a l'esport i a 
l'educació física: psicopedagogia 
(inclosa en el tema d"'educació"), 
sociologia, psicologia, epistemo­
logia i, a molta distància, filosofia 
i prospectiva. La presència d'al­
tres dos temes importants com 
són l'''educació física" i l'''olimpis­
me" demostren el notable interès 
de l'autor per ambdues realitats. 
La primera està íntimament lliga­
da a la fundació de l'INEF i, per 
extensió, a les organitzacions in­
ternacionals a les quals va pertà­
nyer. La segona realitat va seduir 
sempre a Cagigal, involucrant-se 
activament en el moviment olím­
pic. En conseqüència l'''olimpis­
me" es va convertir en el tema 
específic, apart de l'''esport'', més 
tractat al llarg de la seva trajectòria 
professional. 
Sembla evident que la obra de 
Cagigal ha estat molt difosa però 
poc llegida. Entre les raons que 
podríem esmentar per explicar 
aquest fet podríem citar les se­
güents: 1. Gran part de l'edició de 
les seves obres es regalava i, per 
tant, es valorava poc. 2. Els escrits 
de caràcter filosòfic i interpretatiu 
no eren populars en el col'lectiu 
de professors, entrenadors i 
alumnes de l'educació física i l'es­
port. 3. Va predicar en un ambient 
amb poca sensibilitat intel·lectual. 
4. Els ambients intel'lectuals del 
país no eren receptius a aquest 
tipus d'obres, ja que considera­
ven l'esport com un tema de se­
gon ordre. 5. Les seves obres 
s'empraven freqüentment com a 
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referències de prestigi pels pro­
fessionals de l'educació física i 
l'esport, però sense conèixer-les 
prou. 
Les obres publicades eren ben 
rebudes per la premsa especia­
litzada, que anunciava a bombo i 
platerets l'aparició d'una obra 
seva després de l'acte de presen­
tació de la nova obra organitzat 
per Cagigal. Aquesta circumstàn­
cia augmentava, de forma con­
siderable, el seu prestigi i el seu 
carisma d'intel-Iectual, però la 
seva obra no va arribar a ser co­
neguda per gran part del col'lec­
tiu, encara que sí que sabien de la 
seva existència. En canvi sí que va 
arribar el seu missatge a gran part 
dels professionals de l'educació 
física a través de les seves clas­
ses a l'INEF, les conferències i, 
sobretot, les declaracions de 
premsa que realitzava periòdica­
ment. 
Des de les seves primeres decla­
racions de premsa entorn als te­
mes estudiats i, en especial, els 
que conformen el seu triangle 
ideològic, fins les seves darreres 
entrevistes abans de la seva mort, 
s'aprecia en Cagigal una línia in­
tel'lectual invariable fidel als plan­
tejaments inicials, si bé van va­
riant els arguments, els enfoca­
ments i els exemples amb el ferm 
propòsit d'ajudar, en tot moment, 
a transmetre eficaçment el seu 
missatge. S'observa durant tota la 
seva vida una independència 
ideològica (tocant a la tossudesa) 
que li comporta greus problemes 
polítics, sobretot en la tercera eta­
pa intel-Iectual. En aquest últim 
periple, amb freqüència, efectua 
fortes declaracions contra les po­
lítiques esportives desenvolupa­
des, critica a certs personatges 
públics de l'esport i publica en la 
premsa articles contra la Llei de 
Cultura Física i Esports. 
La imatge que transmetia era la 
que corresponia a un intel-Iectual 
de l'esport (en els cercles perio­
dístics se l'anomenava general­
ment filòsof de l'esport espanyol). 
Cuit, erudit, honest i creïble, Cagi­
gal sempre va gaudir d'un incon-

dicional predicament entre els 
professionals de la premsa i se'l 
considerava l'home adient per a 
ocupar les més altes responsabi­
litats de l'esport espanyol. La seva 
ascensió en els mitjans de comu­
nicació social fou aprofitada hàbil­
ment per Cagigal per a llançar 
periòdicament les seves consig­
nes didàctiques a la població i 
alertar dels perills que aguaitaven 
l'esport, denunciar les manipula­
cions que patia l'olimpisme o rei­
vindicar la vital importància de 
l'educació física en l'educació ge­
neral de l'home. 
Quant a les contribucions de José 
María Cagigal en el camp del sa­
ber, puc convenir que analitza 
l'esport i l'educació física des de 
la pluridisciplinarietat de les cièn­
cies socials i/o humanes. Va trac­
tar d'interpretar l'esport com una 
totalitat que ha de configurar el 
seu propi corpus de coneixement, 
el seu lèxic específic, els seus 
principis i mètodes, tot això mi­

tjançant un procés transversal i 
interdisciplinar. Cagigal va expli­
car que no es pot estudiar un con­
cepte tan polisèmic com l'esport 
a partir d'una sola disciplina i va 
rebutjar, també, els intents corpo­
rativistes de crear una ciència de 
l'esport a partir del fet original es­
portiu, al marge del suport de les 
ciències mares. Va considerar 
que la autèntica originalitat de 
l'esport s'assoliria per mitjà de 
l'estudi aplicat de las ciències su­
port, i aquestes, alhora, es bene­
ficiarien de certs coneixements 
extrapolats de la realitat científica 
de l'esport. 
Encara que va defensar sempre la 
idea d'una multidisciplinarietat 
aplicada a l'estudi de l'esport, ne­
gant el protagonisme d'una sola 
disciplina per a l'estudi de l'es­
port, per important ~ue aquesta 
fos, es va servir de la filosofia (o 
de la interpretació filosòfica) per a 
realitzar pràcticament aquesta in­
terdisciplinarietat. És el mètode i 
la manera filosòfica de tractar l'es­
port el que caracteritza l'obra ca­
gigaliana, més que la construcció 
o no d'una filosofia de l'esport. 

Tal com hem pogut comprovar en 
el nostre estudi, Cagigal ha estat 
un pensador i un intel·lectual que 
ha deixat la seva empremta a les 
àrees del saber, corresponents a 
les ciències humanes, que hem 
considerat: la filosofia, la psicolo­
gia, la psicopedagogia, la socio­
logia, la prospectiva i l'epistemo­
logia. Malgrat ser considerat com 
un filòsof i un pedagog, el nostre 
autor no pot ser encasellat profes­
sionalment en cap de les discipli­
nes consignades, ni pertany a cap 
corrent o tendència ideològica ni 
política declarada. Abans de tot , 
és un humanista que se serveix de 
les diferents ciències humanes i 

) 

les aplica a l'esport i a l'educació 
física, a través de la interpretació 
filosòfica. 
Un tret fonamental i identificador 
de l'autor estudiat és el fort tras­
pàs que existeix entre la seva bio­
grafia i la seva obra. Puc afirmar 
que la seva trajectòria vital, el seu 
caràcter i el seu ideari, és a dir els 

seus aspectes biogràfics, estan 
reflectits en la seva obra essent 
aquesta una de les claLs per a 
comprendre la trajectòria de José 
María Cagigal Gutiérrez: la cons­
tant congruència entre I El vida i 
l'obra. S'observa una inequívoca 
vocació de lligar la seva vida i la 
seva obra, de plasmar en aquesta 
el que succeeix en aquella (la 
seva vida li serveix d'índex per a la 

seva obra, a partir de concedir 
valor suprem a la dignitat humana 
i considerar l'home com a obra 
mestra de Déu). Tots els senti­
ments, desitjos, projectes i rea­
litzacions que apareixen en la 
seva obra són com una conti­
nuïtat de la seva biografia. Cagi­
gal viu els valors dels quals parla 
i transmet. 
El jo essencial de Cagi(Jal està 
immers en el seu entorn social per 
mitjà del compromís amb l'home 
i la societat (que el conforma i 
envolta) a través de l'esport. El 
seu compromís social és vertade­
rament un compromís humà, ja 
que no es restringeix als proble­
mes socials sinó que es dirigeix 
bàsicament a l'home quant a indi-

apwUs , Educació fisica i Esporls 1997 (47) ll3-ll7 



vidu social per naturalesa. L'obra 

de Cagigal és transparent i els 
seus valors han perdurat al llarg 

dels anys, traspassant el temps, 

és a dir, les característiques de 
l'obra cagigaliana han romàs però 
evolucionant. Encara que rep di­

verses influències ideològiques i 
està condicionat per la seva for­

mació i talant humanístic, és un 
autor únic que no pertany a cap 

apuI1Is, EduaKió fisi<. i EIjIO<1II997 (47) 113·117 

generació ni a cap escola, ans al 
contrari contribueix notablement a 
una nova manera d 'entendre i in­

terpretar l'home: l'homo deporti­

vus. 
Després d'estudiar la vida i l'obra 
de José María Cagigal Gutiérrez, 

puc confirmar que ha estat un 
home capdavanter i decisiu en la 

nova orientació de l'esport i l'edu­
cació física a Espanya, va contri-

buir a la seva dignificaciò intel ·lec­
tual i a la seva consolidació insti­
tucional i social. Se'l pot conside­

rar , sense cap dubte, com el millor 

i el més prolífic pensador contem­
porani que ha donat aquest país 
en l'àrea de l'esport i de l'educa­

ció física. 
A l'estranger va gaudir de gran 

prestigi i es va convertir en un líder 
mundial en l'àmbit de l'educació 

física i l'esport . Va ajudar, des de 

la seva privilegiada talaia en els 
circuits politicoprofessionals, a di­

fondre la seva idea d'una educa­
ció física humana i pedagògica, 
que constituïa una notable alter­

nativa respecte a l'educació física 

tecnològica que estava en apo­
geu en aquella època. 
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EL museu de l'esport més emble­
màtic és, sens dubte, el Museé 
Olympique de Lausanne. Junta­
ment amb les seves col ·leccions 
d'art filatèlia i numismàtica i les 
seves múltiples possibilitats infor­
màtiques, moltes d'elles interac­
tives , acull regularment exposi­
cions temporals d 'artistes de re­
nom. Entre d 'altres, s'han pogut 
contemplar escultures del català 
Joan Miró i pintures pop-art del 
nord americà Andy Warhol i op-art 
de l'hongarès i francès Víctor Va­
sarely. Amb el nom sueños del 
deporte , es va presentar re­
centment una àmplia mostra 
d'obres del nordamericà James 
Rizzi. 
Nascut a Brooklyn, Rizzi va estu­
diar art a la Universitat de Florida 
i va experimentar amb pintura, 
gravat i escultura. Ben aviat va 
adquirir fama en combinar aques­
tes tres tècniques en construc­
cions de tres dimensions i va in­
corporar-hi moltes vegades ele­
ments mòbils magnètics. 

La seva pintura és exuberant de 
vius colors, molt simple i d'un sim­
pàtic humorisme, i està derivada 
directament del còmics. Ha estat 
qualificada de na;f o infantil. Rizzi 

Guerrp a l'aigua. Acrílic sobre telo. 1994. 

Vine a volar amb mi. Acrílic sobre tela. 1994. 
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Remola la pilota. A[rílic sobre telo. 1994. 

idealitza el nen i l'esperit infantil, 
ens explica que quan pinta no fa 
res més que introduir-se sota la 
pell d'un nen de set o vuit anys i 
copiar el que aquest dibuixaria 
amb llapis de colors. 
A Rizzi li agradaven especialment 
les composicions multitudinàries, 
formades per molts personatges 
animats que es mouen confusa­
ment i que la majoria miren de 
cara a l'espectador, a través d'uns 
ulls expressius de mida desmesu­
rada. Els cels que pinta estan to­
talment ocupats per un sol que 

generalment somriu , per estrafo­
laris estels en les nits de lluna i per 

núvols i ocells i màquines volado­
res. En el quadre anomenat Anem 

a perdre'ns a Coney tstand, el seu 
biògraf George Plimton ha 
comptat més de mil personatges. 
Rizzi posseeix un estil propi, in­
confusible, que d'acord amb les 
característiques artístiques des­
crites i amb les temàtiques de les 
seves obres ha estat definit com 
a Primitivisme Urbà. La seva pro­
ducció és molt extensa i pot tro­

bar-se incorporada a la publicitat 
en forma de litografies (Philip Mo­
rris , porcellana Rossenthal) , pel'l í­
cules per a televisió, àlbums de 
discos, vídeos (del grup de Tom 

apunts, Edu,oció Fisica i Esporls 1997147) 

Tom club) o la decoració mural i 
incús de l'exterior d'un Boeing de 
la Candor Airlines. Des de 1974, 
any en què va exposar per prime­
ra vegada en el museu de Broo­
klyn, ha participat en exposicions 
individuals o col'lectives a Estats 
Units, Japó, Canadà, Alemanya i 
Suïssa. 

Un pintor de multituds, color i ani­
mació com Rizzi havia forçosa­
ment de quedar seduït per l'es­
port, tenint en compte que, com 
sabem, tenia un sentit aferrat es­
portiu adquirit pel fet que en la 

seva adolescència practicava 
l'atletisme i la natació. 

En l'exposició del museu de Lau­

sanne, va presentar 109 teles de 
temàtica esportiva, pintades amb 
tècnica acrílica, realitzades ex­
pressament per a l'ocasió i 17 
obres anteriors en tres dimen­
sions, construïdes amb retalls fets 
a mà sobre uns pannells de teixit 
de seda. La col'lecció abraça la 
totalitat dels esports olímpics. 
Mentre que les pintures acríliques 
estan generalment dedicades a 
situacions esportives concretes 
d 'un o pocs protagonistes, les 
construccions en tres dimensions 
són representacions multitu­
dinàries d 'un esport (futbol, ten-

Lluitant pel deu. Panell de sedo i retallables en 3D tallats o mò. 1994. 

Aconseguint el cel. Acríli[ sobre telo . 1994. 

nis , hoquei gel, esquí, patinatge , 
beisbol , etc.) i el seu entorn. Algu­
nes de les teles en què Rizzi mos­
tra unes divertides seqüències 
d'un tècnica esportiva (triple salt, 
natació sincronitzada, llançament 
de pes, barra d'equilibris o salt de 
perxa) són molt interessants. 
Cada una de les obres posseeix 
un enginyós títol referit a la situa­
ció que es troba representada. 
EL CIO ha cregut, pensem que 
molt acertadament, que Rizzi tro­

barà en la gegantesca i variada 
d'uns Jocs Olímpics molts motius 

d'inspiració. Per aquesta raó, li 

han sol ' licitat d 'una sèrie de qua­
dres que commemoren les ceri­
mònies dels Jocs Olímpics del 
centenari a Atlanta. Estem segur 
que James Rizzi complirà satis­
factòriament l'encàrrec i ens pro­
porcionarà, gràcies a un primiti­
visme urbà i esportiu, unes obres 
que reflectiran el color i esperit 
dels esdeveniments viscuts a 
Atlanta'96. 
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Sota el títol l'Estètica de l'esport, 
es va celebrar el passat mes 
d'abril a la Galeria d'Art Recoletos 
de Madrid una exposició col ·lecti­
va, en la qual participava un petit 
grup de joves artistes i entre ells , 
la pintora cordovesa Angeles AI­
cantara. Llicenciada en Belles 
Arts per la Facultat de Sevilla i 
amb estudis a França i Anglaterra, 
pertany, segons el crític Juan Car­
dona, a l'escola sevillana neofigu­
ralista. A la mostra presentava sis 
olis sobre fusta, quasi tots dedi­
cats a situacions esportives 
d'equip, especialment futbolísti­
ques. Són obres en les quals cer­
ca essencialment el moviment a 
través de figures desdibuixades, 
amb poques línies i gràcies a 
grans masses de color, d'un cro­
matisme suau amb escassos 
contrastos. 
Entre els quadres exposats , tots 
amb títols suggerents (p. ex. Mo­
viment, Ritmes de joc , etc.) , hem 
de destacar l'anomenat Uuita en­
tre dos . És una escena de gran 
força i moviment, en la qual dos 

Lluita entre dos. Oli sobre fusta , 1996. 

futbolistes que corren en direcció 
a l'espectador de la pintura lluiten 
lleialment per la pilota. Aquesta 
obra a merescut entrar a formar 
part de l'extraordinària--en nom­
bre i qualitat- pinacoteca del 

CIO. Esperem que aquest fet sigui 
un estímul per tal que Angeles 
Alcantara persisteixi en la temàti­
ca esportiva. 

apwtts , Edu(Qc;ó Fis;(Q ; Esports 1997 (47) 
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