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Justificacio

Per a tots els amants de I'esport superar-se un mateix per aconseguir una
marca és un repte. Aquest esfor¢ junt amb els avencos tecnologics, les millores
técniques i tactiques de I'entrenament han portat al llarg dels anys a batre els
records en els esports individuals. Aixo em porta a demanar fins a on som ca-
pacos d’'arribar. Son els plans d’entrenament i la seva evolucié una eina essen-
cial per a la millora del rendiment fisic? La millora dels equipaments influeix di-
rectament en aquesta fita? Aquestes i altres preguntes que van sorgint en

I'estudi sén les que poden portar-me a formular una primera hipotesi:

La millora del rendiment esportiu al llarg dels anys és deguda a la pre-
paracio fisica dels atletes gracies als entrenaments técnics i tactics, par-
tint sempre de les condicions innates excepcionals d’alguns esportistes,
junt amb la millora de materials i indumentaria que es puguin utilitzar per

I’entrenament i proves de competicid.




0. Introduccid i delimitaci6 de I'abast de |'estudi

Els objectius d’aquest treball sén els seglents:

e Descobrir la importancia de I'entrenament especific per la millora de

les marques en la natacié i en I'esqui;

e comparar els resultats obtinguts en el temps amb les innovacions

tecnologiques i d’entrenament;

e comprovar amb aportacions rebudes del CAR i altres recursos, la

veracitat, o no, de la hipotesi.

Atés que la millora fisica, técnica i tactica en I'esport tindria un abast molt ampli,
la meva pretensio, en un inici, és centrar-me en els esports individuals, en con-
cret la natacio i 'esqui. Pel que fa a la natacio, la prova d’estudi seran els 100m,
valorant els diferents estils, crol, braca, esquena i papallona. Val a dir que en
alguns casos es poden valorar estadisticament altres distancies ja que és im-
portant I'evolucié que han sofert a nivell de records, i diferenciant els resultats

de competicio entre femenins i masculins.

Referent a 'esqui em basaré en la prova de descens. El motiu d’aquesta eleccié
es per poder comparar algunes proves que, a meés de la condici6 fisica, reque-
reixin 'us d’instal-lacions i material especific, i que a més hagin sofert canvis

importants en el desenvolupament de conjunt.

Pel que fa al interval cronologic, he partit de I'any 1990, com a data anterior als
jocs olimpics de Barcelona, fins a I'any 2013. En alguns casos, pero, I'estudi es
pot ampliar a registres anteriors o posteriors si son transcendentals per a la re-

cerca.




1. Historia de les marques des del 1990 fins a I'actualitat

La millora substancial que han sofert els esports individuals es veu reflectida en
les marques obtingudes pels esportistes al llarg dels anys. Aquestes marques

seran el punt d'inici de la recerca que introdueixo de la segient manera:

A La natacio és un esport en el qual la competicié se centra sobretot en el
temps. Es per aix0 que en les Ultimes décades els nedadors s'han con-
centrat en I'Unic proposit de batre records. El que fa un temps van ser
sorprenents marques de velocitat de competidors de la talla de Duke Pa-
oa Kahanamoku, Johnny Weissmuller, Clarence "Buster" Crabbe, Mark
Spitz, David Wilkie, Shane Elizabeth Gould y Martin Lopez Zubero entre
altres, ja han sigut o seran eclipsades per posteriors marques. Les dife-
rencies que separen a homes i dones dins la natacié de competicio s'ha
reduit molt i també ha descendit I'edat en qué els nedadors poden com-
petir amb éxit i, segons creuen diversos especialistes, encara no s'ha ar-

ribat als limits fisics de I'especialitat.

A En l'esqui existeixen diversitat de proves, algunes més d'habilitat que
d'altres, pero excloent els salts, en totes es mesura el temps emprat en
realitzar el recorregut. Aquest temps és classificatori en les diferents ma-
negues que es realitzen. Atés que no existeixen uns circuits estandard on
realitzar les curses i que el clima i I'estat de la neu poden variar molt
(aquest contingut s'especifica en l'apartat de condicionants externs de
I'esqui), no es valoren els récords al llarg dels anys sin6 de cada compe-
ticid independentment. Del que si es pot obtenir dades és del récord de
velocitat; és per aix0 que en aquest apartat es recolliran els récords ob-

tinguts en aquesta modalitat.

A En l'esqui existeixen una gran varietat de modalitats. En un inici estava
previst I'estudi dels records en descens, pero ja al principi de la recerca
he pogut esbrinar que no existeixen uns récords generals a nivell mundial

d’aquesta modalitat. En la prova de descens, coneguda com esqui alpi,




cada pista de descens és diferent, tot i que les proves valides pel campi-
onat del mon es solen celebrar en els mateixos llocs. Cada competicio és
doncs, independent de l'altre. La distancia entre les portes variara se-
gons la pista i el recorregut també sera diferent. L’estat de la neu, que es
pot modificar, també afecta, fins i tot en la competicié d’un mateix dia; pe-
ro aquests condicionants els avaluaré en el propi apartat. Els registres en

una baixada poden anar des de 1°30” a 2'30”.

Si que hi ha registrats records d’esqui de velocitat llencada i de salt de
esqui. Per tant, un cop analitzada aquesta problematica per desenvolu-
par la meva recerca, he decidit valorar els diferents registres obtinguts en
aquestes modalitats, ja que per a la hipotesi formulada podré, de manera
semblant, treballar la progressié de I'entrenament esportiu, de com afecta
als resultats obtinguts i si la previsio de millora dels registres sera ascen-
dent. L’analisi estara enfocada de manera diferent a la prevista en un

principi.




1.1 Natacio: els quatre estils

Partim de les marques mundials masculines i femenines. Tot i que I'estudi es

realitzara en els 100m m'ha semblat oportl en aquesta primera taula fer constar

totes les proves excloent les de relleus, ja que aquestes no poden ser conside-

rades individuals. Seran analitzades les realitzades en piscina de 50m i no en la

de 25m, ja que aquesta ultima per recérrer la mateixa distancia necessita més

girs.

1.1.1 Récords de natacié

Plusmarques mundials masculines en piscina de 50 metres

Prova Temps Nedador Pais Data Lloc
50 m lliures 20,91 | César Cielo E=2 Brasil 18/12/09 |E& s&o0 Paulo, Brasil
100m lliures 46,91 | César Cielo E=2 Brasil 30/07/09 B B Roma, Italia
200 m lliures 1:42,00 |Paul Biedermann B Alemanya 28/07/09 |l B Roma, Italia
400 m lliures 3:40,07 | Paul Biedermann B Alemanya  26/07/09 |0 B Roma, Italia
800 m lliures 7:32,12 |Zhang Lin B xina 29/07/09 |l B Roma, Italia
1500 m lliures 14:31,02 | Sun Yang B xina 04/08/12 |=E= Londres, Regne Unit
50 m esquena 24,04 |Liam Tancock £1= Regne Unit  |02/08/09 |l B Roma, Italia
100m esquena |51,94 | Aaron Peirsol E= Estats Units |08/07/09 |== Indianapolis, Est. Units
200 m esquena |1:51,92 |Aaron Peirsol == Estats Units |27/07/09 |l B Roma, Italia
50 m bracga 26,67 Cameron Van der Burgh |B& Sud-africa 29/07/09 |l B Roma, Italia
100m braca 58,46 Cameron Van der Burgh |B&= Sud-africa 29/07/12 |E=E= Londres, Regne Unit
200 m braga 2:07,01 |Akihiro Yamaguchi ® Japé 15/09/12 | ® Gifu, Jap6
50 m papallona |22,43 Rafael Mufioz Pérez == Espanya 05/04/09 | == Malaga, Espanya
100m papallona |49,82 Michael Phelps == Estats Units |01/08/09 |l B Roma, Italia
200 m papallona |1:51,51 |Michael Phelps == Estats Units |29/07/09 || B Roma, Italia




Plusmarques mundials femenines en piscina de 50 metres

Prova Temps Nadadora Pais Data Lloc
50 m llliure 23,73 | Britta Steffen == Alemanya | 02/08/09 |l B Roma, Italia
100m lliures 52,07 | Britta Steffen B Alemanya | 31/07/09 |l B Roma, Italia
200 m lliures 1:52,98 |Federica Pellegrini I 1 italia 29/07/09 |l W Roma, Italia
400 m lliures 3:59,15 |Federica Pellegrini I 1 italia 26/07/09 |0 W Roma, Italia
800 m lliures 8:13,86 |Katie Ledecky == Estats Units |03/08/13 |Z= Barcelona, Espanya
1500 m lliures | 15:36,53 | Katie Ledecky ®= Estats Units | 30/07/13 | &= Barcelona, Espanya
50 mesquena |27,06 |Jing Zhao B Xina 30/07/09 |H W Roma, Italia
100m esquena 58,12 | Gemma Spofforth £1= Regne Unit | 28/08/09 |l l Roma, Italia
200 m esquena |2:04,06 |Missy Franklin E= Estats Units | 03/08/12 £ Londres, Regne Unit
50 m braca 29,48 Rdta Meilutyté B |ituania 03/08/13 | == Barcelona, Espanya
100m braca 1:04,35 |Rata Meilutyté B Lituania 29/07/13 |Z= Barcelona, Espanya
200 mbraca  |2:19,11 |Rikke Pedersen mm Dinamarca | 01/08/13 |Z= Barcelona, Espanya
50 m papallona |25,07 | Therese Alshammar mm= Suécia 31/07/09 |0 W Roma, Italia
100m papallona |55,98 Dana Vollmer E= Estats Units | 29/07/12 £ Londres, Regne Unit
200 m papallona|2:01,81 |Liu Zige B Xina 20/10/09 | M Jinan, Xina

Podem observar que el record més antic per batre és el de Ariana Kukors, ob-

tingut el 27 de juliol de 2008, en 200m estils. La lectura que en podem fer és

gue els records son relativament actuals, perd que la majoria d'ells van ser

aconseguits I'any 2009, en total es mantenen 22 records d'aquest any, mentre

que 6 son del 2012 i 5 del 2013. Val a dir que la majoria de records obtinguts

sén de Campionats del Mon i Jocs Olimpics.
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1.1.2 Analisi de la progressio de records en natacié

A partir de dades obtingudes a través de l'estudi realitzat per Roger Torné i el
seu equip a l'any 2010, intentaré analitzar en quin periode de temps es va pro-
duir aquesta millora substancial en els temps realitzats pels nedadors. Les tau-
les que es troben a continuacio estan extretes directament del seu treball. Es
per aguest motiu que estan en castella i no han estat manipulades.

Ranking
1999-2009 2007-2009

Prueba |Cat|Mejora Prueba |Cat|Mejora
50 espalda |f 6,06%| |50espalda |f 3,81%
50 mariposa |f 5,90%| |50 libre m 3,49%
50 mariposa |m 5,57%| |50espalda |[m 3,16%
200 libre m 4,60%| [200estilos |f 2,83%
100 libre f 4,43%| |50 mariposa |[m 2,36%
100 braza f 4,35%| |[100 espalda |f 2,27%
50 libre m 4,30%| |200 libre f 2,25%
100 mariposa |m 3,99%| |200espalda |m 2,14%
50 espalda |[m 3,95%| |100 libre m 1,98%
200 estilos  |f 3,75%| |50 braza m 1,91%
50 libre f 3,71%| |200 libre m 1,82%
200 estilos |m 3,56%| |100 libre f 1,73%
200 espalda |m 3,53%| |50 libre f 1,69%
50 braza m 3,52%| |200 mariposa |f 1,61%
100 espalda |f 3,51%| |50 mariposa |f 1,56%
400 estilos  |m 3,47%| |200 espalda |f 1,45%
100 braza m 3,45%| |800 libre m 1,44%
200 libre f 3,36%| |100 espalda |m 1,38%
100 mariposa |f 3,34%| |400 estilos |f 1,28%
200 braza f 3,31%| |400 libre f 1,25%
800 libre m 3,07%| |100 mariposa|m 1,16%
100 espalda |[m 3,06%| |100 mariposa |f 0,98%
200 mariposa |m 2,85%| |400 estilos |m 0,98%
100 libre m 2,77%| |100 braza m 0,94%
50 braza f 2,45%| |200 braza m 0,93%
400 libre f 2,25%| |200 estilos m 0,77%
200 braza m 2,24%| |50 braza f 0,73%
200 mariposa |f 2,07%| |800 libre f 0,43%
400 estilos  |f 1,98%| |100 braza f 0,39%
200 espalda |f 1,45%| |200 braza f 0,30%
1500 libre f 1,01%| |200 mariposa|m 0,05%
1500 libre m 0,81%| |400 libre m 0,00%
400 libre m 0,80%| (1500 libre m | 0,00%
800 libre f 0,43%| (1500 libre f 0,00%
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P.50 m. Record mundial
Femenino
1999 2007 % Mejora 99/07 2009 % Mejora 97/09| % Mejora 99/09
50 libre 00:24,61 00:24,13 1,99% 00:23,73 1,69% 3,71%
100 libre 00:54,40 00:52,99 2,66% 00:52,09 1,73% 4,43%
200 libre 01:56,78 01:55,52 1,09% 01:52,98 2,25% 3,36%
400 libre 04:04,53 04:02,13 0,99% 03:59,15 1,25% 2,25%
800 libre 08:16,22 08:16,22 0,00% 08:14,10 0,43% 0,43%
1500 libre 15:52,10 15:42,54 1,01% 15:42,54 0,00% 1,01%
50 espalda 00:28,70 00:28,09 2,17% 00:27,06 3,81% 6,06%
100 espalda 01:00,16 00:59,44 1,21% 00:58,12 2,27% 3,51%
200 espalda 02:06,62 02:06,62 0,00% 02:04,81 1,45% 1,45%
50 mariposa 00:26,55 00:25,46 4,28% 00:25,07 1,56% 5,90%
100 mariposa 00:57,93 00:56,61 2,33% 00:56,06 0,98% 3,34%
200 mariposa 02:05,96 02:05,40 0,45% 02:03,41 1,61% 2,07%
50 braza 00:30,84 00:30,31 1,75% 00:30,09 0,73% 2,49%
100 braza 01:07,66 01:05,09 3,95% 01:04,84 0,39% 4,35%
200 braza 02:24,76 02:20,54 3,00% 02:20,12 0,30% 3,31%
200 estilos 02:10,88 02:08,72 0,89% 02:06,15 2,83% 3,75%
400 estilos 04:34,79 04:32,89 0,70% 04:29,45 1,28% 1,98%
1,68% 1,44% 3,14%
P.50 m. Record mundial
Masculino
1999 2007 % Mejora 99/07 2009 % Mejora 97/09| % Mejora 99/09
50 libre 00:21,81 00:21,64 0,79% 00:20,91 3,49% 4,30%
100 libre 00:48,21 00:47,84 0,77% 00:46,91 1,98% 2,77%
200 libre 01:46,69 01:43,86 2,72% 01:42,00 1,82% 4,60%
400 libre 03:41,83 03:40,08 0,80% 03:40,07 0,00% 0,80%
800 libre 07:46,00 07:38,65 1,60% 07:32,12 1,44% 3,07%
1500 libre 14:41,66 14:34,56 0,81% 14:34,56 0,00% 0,81%
50 espalda 00:24,99 00:24,80 0,77% 00:24,04 3,16% 3,95%
100 espalda 00:53,86 00:52,98 1,66% 00:52,26 1,38% 3,06%
200 espalda 01:55,87 01:54,32 1,36% 01:51,92 2,14% 3,53%
50 mariposa 00:23,68 00:22,96 3,14% 00:22,43 2,36% 5,57%
100 mariposa 00:51,81 00:50,40 2,80% 00:49,82 1,16% 3,99%
200 mariposa 01:55,22 01:52,09 2,79% 01:52,03 0,05% 2,85%
50 braza 00:27,61 00:27,18 1,58% 00:26,67 1,91% 3,52%
100 braza 01:00,60 00:59,13 2,49% 00:58,58 0,94% 3,45%
200 braza 02:10,16 02:08,50 1,29% 02:07,31 0,93% 2,24%
200 estilos 01:58,16 01:54,98 2,77% 01:54,10 0,77% 3,56%
400 estilos 04:12,30 04:06,22 2,47% 04:03,84 0,98% 3,47%
1,80% 1,44% 3,27%
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En I'estudi es mostren els récords existents en la piscina de 50m en finalitzar
I'any 1999, enfrontats als que constaven en el 2007 per comparar-los amb els
actuals, després de dos anys (2008 i 2009) en que I'Us dels banyadors de poliu-

reta va fer que les marques evolucionessin de manera sorprenent.
Les proves que més han evolucionat els seus réecords son:

50m esquena fem. (6'06%)

50m papallona fem. (5'90%)

50m papallona masc. (5'57%)

200m lliures masc. (4'60%)

100m lliures fem (4'43%)

Durant els dos ultims anys d'estudi, 2007-2009 els que més han baixat sén:
50m esquena fem. (3'81%)

50 m lliures masc. (3'49%)

50m esquena masc. (3'16%)

200m estils fem. (2'83%)

50m papallona masc. (2'36%)

Primerament es podria afirmar que I'evolucié del periode 1999-2007 ha estat
nomeés una mica superior a la del 2007-2009, El primer periode té una mitjana
de millora del 1'74%, mentre que el compres entre els anys 2007 i 2009 és del
1'44%. De manera global podria dir que des de I'any 1999 fins al 2009 els re-
cords mundials han experimentat una evolucié del 3'27% en la competicié mas-
culinai d'un 3'14% en la femenina. Torné valora els resultats dient que I'estadis-
tica no reflecteix realment el nivell de la natacié6 mundial, siné que per aconse-
guir-ho s'hauria d'haver fet I'estudi fent una mitjana de les 25 o 50 millors mar-

gues obtingudes durant el periode i no solament dels récords obtinguts. També
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mostra el seu convenciment que en aquest cas les xifres obtingudes durant els

altims dos anys serien molt més contundents.

Mirant i comparant els resultats obtinguts després d’aquest estudi, es a dir, des-
prés del 2009, veiem que encara s’han superat records, en concret son onze,
incloent les proves d’estils que no consten a la primera taula. Ampliaré la infor-
macié de I'equip d’analisi de Torné, que deia: El préximo afio veremos cuanta
mejora real aportaban los bafiadores y cuanto ha evolucionado realmente la
natacion en su punta de lanza, los récords mundiales. On dubtava en un principi
de I'evolucié dels récords després que s’aportés la millora amb els banyadors
de poliureta. Veient que els records han seguit millorant, analitzaré la repercus-
si6 que van tenir els banyadors de poliureta en I'apartat 4.2, determinants ex-

terns de I'esportista.
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1.2 Esqui: Descens, salt i velocitat

El descens és una disciplina d’esqui alpi. La normativa la va desenvolupar Ar-
nold Lunn al 1921. Els participants poden sobrepassar els 130 Km/h i en alguns
casos arribar a més de 150 Km/h. El temps que poden emprar pot estar entre
I'interval de 1’307 i 2’30”. Aixo dependra del pendent, I'estat de la neu, el tracat
de la pista i del material esportiu, variants que analitzaré en el seu apartat. El
resultat obtingut és independent en cada manega. El sistema d’acumulaci6 de
punts per resultats obtinguts és el que déna la classificacio, que en cada cursa
és independent i no comparable. Aquest fet em porta a analitzar altres discipli-
nes com son el salt i la prova de velocitat llangada.

1.2.1 Récords d’esqui

En I'esqui de velocitat, un dels esports no motoritzats més rapids, els esquia-
dors solen arribar als 200 Km/h. En l'actualitat el récord masculi esta en pos-
sessié de Simeone Origone (Italia) amb un registre de 251,4 Km/h. EIl récord
femeni, el té la sueca Sanna Tidstrand que va aconseguir la marca de 242,59
Km/h. Les dues marques sén del 20 d’abril del 2006 a Les Arcs (Franga). Du-
rant la temporada 2013, considerada la més rapida dels ultims sis anys, no es
va batre cap récord de velocitat, encara que va estar dominada pels mateixos

esquiadors/es.

El salt d’esqui és una modalitat insignia d’aquest esport. Hi ha nombroses pis-
tes de salt d’esqui perd no totes tenen la mateixa altura. Les pistes més altes
sén aquelles en qué s’aconsegueixen les millors marques. Les cinc més altes
per ordre d’altura son: Vikersundbakken en Vikersund (Noruega), Letalnica Bra-
tov GoriSek en Planica (Eslovénia), Heini-Klopfer-Skiflugschanze en Oberstdorf
(Alemanya), Kulm en Bad Mitterndorf (Austria) i Certak en Harrachov (Republi-
ca Txeca). Totes elles son K-185, exceptuant la de Noruega, que és K-195i on
es troba l'actual récord mundial. En aquesta modalitat, a partir dels registres
oficials de competicions de salt d’esqui, he obtingut I'evolucié dels registres en

els ultims anys, essent I'lltima actualitzacié del desembre del 2012. Tot i que a
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Planica (Eslovenia) és on més récords mundials s’han aconseguit en els ultims
anys, el vigent récord mundial de salt d’esqui és de 264,5 metres aconseguit
per Johan Remen Evensen i correspon a I'tinica pista K-195: Vikersundbakken
en Vikersund (Noruega). L'ultim récord mundial que s’havia obtingut alla datava
del 12-3-1967 de l'austriac Reinhold Bachler. D’aquesta forma, Johan Remen
Evensen va aconseguir el mateix que el també noruec, Bjgrn Wirkola I'any
1966, ser els Unics a realitzar un récord mundial de salt d’esqui en aquesta pista

i millorar-lo el mateix dia.

1.2.2 Analisi de la progressio de records en esqui

En la seglent taula podem observar I'evolucié que han sofert els récords de salt
en la modalitat d’esqui. Des de I'any 1985 fins el 2011. Les dues millors corres-
ponen a la mateixa pista el mateix dia, perd no hi ha hagut registres en compe-
ticions anteriors. Si busquem dades en la mateixa pista, podem observar com
per exemple a Planica (Eslovenia) el récord obtingut I'any 2005, de 239m supe-
ra en molt a 'obtingut 'any 1985, de 191m. Aquesta estacid de salt ha estat la
que més records ha proporcionat en els diferents anys. Podré utilitzar-la per
extreure’n alguna conclusio de cara a la meva hipotesi, ja que I'evolucio ha estat
constant i caldra valorar si les evolucions tecniques i del material utilitzat han

estat concloents per 'esmentada evolucio.

16



Data

11-2-2011

11-2-2011

20-3-2005

20-3-2005

20-3-2005

20-3-2005

23-3-2003

22-3-2003

20-3-2003

20-3-2003

18-3-2000

16-3-2000

20-3-1999

19-3-1999

22-3-1997

22-3-1997

18-3-1994

17-3-1994

17-3-1994

24-3-1991

14-3-1987

14-3-1987

13-3-1987

9-3-1986

16-3-1985

Nom de I’atleta

Johan Remen Evensen (NOR)
Johan Remen Evensen (NOR)
Bjgrn Einar Romgren (NOR)
Matti Hautamaki (FIN)

Bjarn Einar Romgren (NOR)
Tommy Ingebrigtsen

Matti Hautamaki (FIN)

Matti Hautamaki (FIN)

Matti Hautamaki (FIN)
Adam Malysz (POL)
Andreas Goldberger (AUT)
Thomas Hoérl (AUT)

Tommy Ingebrigtsen (NOR)
Martin Schmitt (ALE)

Lasse Ottesen (NOR)
Espen Bredesen (NOR)
Espen Bredesen (NOR)
Toni Nieminen (FIN)

Martin Hoéllwarth (AUT)
Ralph Gebstedt (ALE)

Piotr Fijas (POL)

Andreas Felder (AUT)
Andreas Felder (AUT)
Andreas Felder (AUT)

Matti Nykanen (FIN)

Salt record

(metres)
246,5
243,0
239,0
235,5
234,5

231,0 (m.d.)
231,0
228,5
227,5

225 (m.d.)
225
224.5
219,5
214,5
212,0
210,0
209
203
196
194 (m.d.)
194
191 (m.d.)
191 (m.d.)
191 (m.d.)

191

Lloc de la pista del record

Vikersund (Noruega)
Vikersund (Noruega)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Planica (Eslovenia)
Bad Mitterndorf (Austria)

Planica (Eslovenia)
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2. Estudi dels condicionants del rendiment esportiu

En major o menor grau, tots els esports han sofert una evolucié. Ja sigui des del
reglament esportiu o del material utilitzat. Si mirem imatges retrospectives
d’esportistes d’'una mateixa especialitat i els comparem, veurem com la tipologia
ha canviat. Aquest canvi, estretament relacionat amb el rendiment de
I'esportista, pot ser consequéncia de diferents factors a analitzar, com poden

ser.

e Els canvis en la fisiologia humana dels darrers anys pels bons habits ali-
mentaris i la salut de la poblacié en general.

e Els canvis dels sistemes d’entrenament dels esportistes realitzat pels

preparadors i tecnics.

e La deteccio de talents gracies a I'abast popular de I'esport amateur com

a font d’obtencié d’esportistes d’alt nivell.
e L’evolucio del treball fisic de I'esportista i de la técnica.

Centraré, doncs, I'estudi en aquests quatre condicionants, entenent que encara

n’hi podria haver d’altres.
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2.1 Els canvis de la fisiologia humana en els darrers anys

L’estatura humana varia d’acord amb la genética i la nutricio. EI genoma huma
particular que un individu transmet i una combinacio de salut i factors del medi,
tals com I’exercici i les condicions de vida presents abans de I'edat adulta, cons-
titueixen el determinant ambiental. L’altura humana ha variat considerablement
a través de la historia. En época dels romans, els nordics que mesuraven 1°76m
eren reclutats com a guardes especials. Durant la revolucio francesa, la mitjana

d’altura dels soldats no arribava als 160cm.

Un estudi realitzat en el Centre d’Estudis Demografics de Barcelona no
s’aventura a donar una explicacié davant el fenomen del creixement en altura
de la poblaci6, pero si que arriba a la conclusié que I'estatura ve condicionada
per factors ambientals durant la infancia, especialment I'alimentacio i les condi-
cions sanitaries, sumades a la influéncia dels gens. Una altra de les conclusions
de l'estudi és 'augment de I'estatura mitjana dels espanyols al llarg del s. XX.
Segons les dades consultades pels investigadors, els espanyols nascuts al
1982 mesuren, de mitjana, deu centimetres més que els qui ho varen fer al
1910.

1910-1987 e

162 m
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En la majoria de paisos, al llarg del S.XX ha augmentat I'estatura mitjana, a
causa principalment a una millor alimentacio, passant de 162cm al S.XIX a
176cm en l'actualitat, en paisos com ltalia o Espanya. En les taules que mostro
a continuacio es veu I'evolucio que ha sofert I'estatura mitjana a Europa durant

les Ultimes decades:

Table 1. Average heights by vear of birth, men, centimeters

1950-55 1956-60 1961-65  1966-70  1971-75 1976-80

Denmark 180.3 179.7 181.0 181.7 181.3 183.7
Sweden 179.6 179.4 180.9 180.5 180.4 181.2
Austria 176.3 177.0 179.2 178.5 178.7 179.6
Belgium 176.2 177.3 177.2 179.4 179.2 179.5
Finland 177.8 179.0 179.6 177.9 178.0 178.7
Greece 174.7 175.4 176.6 177.0 178.4 178.6
Ireland 174.9 176.3 176.1 176.9 177.0 177.4
Italy 172.5 174.3 1749 1747 175.4 177.1
Span 171.3 171.7 173.3 1747 175.7 176.1
Portugal 168.8 170.0 170.0 169.8 172.1 172.9

Source: Authors' calculations from the European Community Household Panel.

Note: The average for Sweden corresponding to 1976-80 is calculated ower the
cohorts born between 1976 and 1979 because of data availability problems mentioned
in the introduction.

Table 2. Average heights by vear of birth, women, centimeters

1950-55 1956-60 1961-65  1966-70  1971-75 1976-80

Denmark 167.2 166.6 167.5 168.5 168.1 168.6
Belgium 163.4 164.9 165.0 166.4 166.2 167.8
Sweden 1654 166.4 166.7 166.9 1667 167.2
Austria 165.6 166.2 166.7 166.3 167.7 167.1
Italy l6l.4 162.3 163.0 163.9 164.4 1665
Finland 164.3 164.9 165.5 165.5 165.2 165.9
Greece 163.3 164.1 1648 165.5 166.4 165.9
Spain 160.4 161.0 161.3 162.8 164.4 165.5
Ireland 162.7 162.7 163.2 164.1 1647 164.4
Portugal 158.9 159.3 160.5 160.8 162.5 162.5
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En 'esquema que mostro a continuacié es veu també I'evolucié de l'altura mit-

jana comparant-la amb paisos com Estats Units i Canada.

» Altura media de hombres adultos. En centimetros 1850 @ 2000

184,4 184,7 182,5 185,4 185,9 184,9 182,1 187,2 1819 1,76
178,41 174,0 ’ 1729 171.8 1713 ’ 170,2 168,2

| | | I |

- - - o B3 o
T T T T T
EE.UU. Canada EEUU. Noruega Suecia Alemania Inglaterra Holanda Francia Espana
(blancos) (negros)
9 8 10 5 3 6 1n 1 | )
La evolucion de la talla en un siglo y medio ARG Vel

Podem pensar que no tot s’acaba en I'altura, ja que en esports com 'esqui, és
important tenir el centre gravetat baix, pero la massa muscular tot i que hi ha
una part genéetica de constitucié es pot entrenar per millorar-la, aqui hi participa-
ran activament preparadors fisics i entrenadors. Al llarg dels anys n’hi ha hagut
sempre, pero veurem en el seglent apartat com ha canviat la concepcié de
I'entrenament especific i dels plans d’entrenament per la competicio, gracies als

canvis que s’han produit en la preparacio dels entrenadors.

Com ja s’ha valorat amb anterioritat I'alimentacié sera fonamental, per tant els
dietistes també tindran un paper important. Tot aixd s’obtindra d’'una manera
natural, perd també s’ha de tenir en compte que hi ha altres factors com poden
ser el dopatge, el consum d’asteroides i altres substancies com les hormones,
que poden provocar un desenvolupament impropi de I'esportista. Aquests do-
patges s’han donat al llarg de la historia ja que a paisos com la URSS s’han

detectat casos, sobretot en fémines d’alts nivells de dopatge a partir d’hormones




masculines. Es per aquest motiu que les diferents federacions i comités espor-
tius han regulat i controlen el consum de substancies dopants. En les recents
olimpiades d’hivern de Sochi, s’ha detectat el consum per inhalacié de gas xé-
non. Aprofundir més en el dopatge podria ser motiu d’'un extens treball i un cop

fet 'esment em centraré en els punts de recerca previstos.

Comparem l'estructura de tres importants esportistes de la mateixa especialitat

de natacio pero de diferents decades:

Johnny Weissmuller 1,91m Mark Spitz 1,83 m Michael Phelps 1,93 m

Podem comprovar que l'estatura no és determinant, pero si que hi ha una dife-
réncia evident en la constitucié i nivell de massa muscular. Per una reflexio pos-

terior observarem també I'equipament dels esportistes.

Tots els entrevistats coincideixen en el fet que el canvi sofert en la fisiologia no

és el que marca la diferéncia, encara que hi pot tenir a veure. Ells apunten que
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és la preparacié que fan els técnics, junt amb la capacitat d’esforg i superacio
de I'esportista el que els portara a millorar. Aixi doncs si analitzem les fotografi-
es des d’aquest punt de vista, podriem pensar que aquests esportistes podrien
haver donat resultats molt semblants amb la mateixa preparacid, depenent so-
lament de la predisposiciod psicologica i d’'implicacié personal davant el repte
esportiu. Si fos aixi, tots els membres d’'un mateix equip de competicioé tindrien
resultats molt similars. Mauro Ronconi i José Ramon Alvero-Cruz' de I'INEF de
Malaga, ens parlen de la importancia de I'entrenament i el desentrenament i de
com aquest afecta al rendiment i també com totes les variants fisiques i psicolo-

giques es complementen sense que 'una exclogui o superi I'altra.

Comparem ara dos esportistes de la modalitat d’esqui de descens, que en el

seu moment han estat determinants en les marques obtingudes:

— T

\\
<

Francisco Fernandez Ochoa

Altura, 1’70cm

Matthias Mayer

Altura, 1’79cm
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Davant les dues imatges podem diferenciar diversos aspectes: Primerament
comparant l'altura dels esportistes, veiem que ha variat, perd aquest pot ser un
condicionant personal. En segon lloc, podem comparar la complexié dels esqui-
adors; aqui si que la diferencia és més acusada. Seguidament, podem compa-
rar la presa de corba a I'esquerra dels dos esquiadors, on la part técnica a nivell
de posicid i agressio és considerablement diferent. Finalment, podem comparar
I'equipament, que per comoditat i prestacions permeten un esqui més agressiu i

rendible.

A partir d’aquestes imatges puc donar sentit a I'’estudi dels condicionants previs-

tos en el projecte.
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2.2 La preparacio dels tecnics i preparadors fisics

Historicament i fent referéncia a la natacié, podem trobar
un referent d’entrenador que va marcar diferéncies, tant
pels meétodes utilitzats com pels resultats obtinguts pels
seus nedadors. Els seus invents, la seva psicologia i so-
bretot I'estudi i ganes d’anar més enlla en la técnica i la

seva analisi el van portar a grans éxits esportius. Estic par-

lant de James E. “Doc” Counsliman (1920-2004).

Els estudis i preparacié tecnica dels entrenadors al llarg dels anys han passat
de ser un curs més o menys especialitzat i d’'un nivell que podia anar de basic a
avancat, i que normalment eren les federacions esportives les encarregades

d’'impartir-los, a una profunda preparacié cada cop més especialitzada.

A lany 1961 es crea el Instuto Nacional de Educacion Fisica de Madrid,
I'objectiu principal del qual era la formacié i el perfeccionament del professorat
d’Ed. Fisica i dels entrenadors esportius. No és fins a I'any 1975 que s’inaugura
el de Barcelona. Tot i aix0 els estudis no eren reconeguts com a universitaris
fins el 1985, quan 'INEF Catalunya va ser adscrit a la Universitat de Barcelona,
es crea el primer reglament de régim intern i es modifica el pla d’estudis. Amb el
temps s’ha aconseguit una preparacio exhaustiva a tots els nivells, des del tec-
nic al psicologic. Actualment és habitual que els técnics siguin llicenciats en Ci-
encies de I'Activitat Fisica i I'Esport amb I'especialitat/s que s’escull, de manera
qgue hi haura una branca que es dedicara al rendiment esportiu, mentre que al-
tres ho faran a ensenyament, activitats a la natura, gestié esportiva, oci, etc.
Cada estudiant pot escollir I'itinerari més adequat als seus interessos, aixi per
exemple, els qui volen ser especialistes en rendiment esportiu, podran perfilar
els seus coneixements des de la facultat. Com a exemple, en Guillem Capdevila
és llicenciat en CAFE en l'especialitat d’esports d’hivern, podent afegir a més
les titulacions federatives d’alt nivell, que es poden tenir, junt amb doctorats i

treballs especifics que poden ser compartits a nivell mundial.
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A continuacié podem veure un exemple del Pla d’estudis de la carrera de CA-
FE:

Pla d’Estudis de Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport BOE nim. 60, d’11 de mar¢ de 1998
Organitzacio Acadéemica

PRIMER
CLE EL PERIODE D'ESCOLARITAT MiNIM ES DE 4 ANYS
MATERIES TRONCALS (98 crédits académics) MATERIES OBLIGATORIES (42 Crédits academics)
acadi Bases biolbgiques | mecaniques de I"activitat fisica i l'esport (18 ca ) Ampliacié docent (18 ca.)
mics) Fonaments dels esports (36 ca.) Ampliacié d'esports (24 ca)
Fonaments | manifestadions basiques de la motricitat humana (24 ca)
Psicologia de I'activitat fisica i de I'esport (B ca.) CREDITS DE LLIURE CONFIGURACIO {10 crédits académics)
Teoria i histbria de I'esport (8 ca.) Eleccié entre tota 'oferta de la Universitat de Barcelona o de la Uni-
Sociclogia de I'esport (4dca.) versitat de Lieida
Y
Requisit de pas de primer a segon cicle: tenir superats gg crédits académics d'entre les matéries troncals i obligator
MATERIES TRONCALS (68 crédits academics) {18 ca) .
Actiitat fisica | salut (8 ca_) Millora, manteniment i recuperacié de la salut mitjancant m':_mﬁ:g“
Activitats en el medi natural (4 ca.) I"activitat fiskca | l'esport (21 ca.) akmne que @
Esport i recreadia (4 ca.) Metodologia i investigacia en activitat fisica i I'esport (15 ca.)
Ensenyament de I'activitat fisica i de I'esport (12 ca.) Planificacio, organitzacié | administracié de I'activitat fisica i
Entrenament esportiu (12 ca.) de l'esport (21 ca) 54 ca. entre eis 66 ca. de matéries
Estructura | organitzacid de les institucions esportives {4 ca.) Poblacions especifiques | activitat fisica (18 ca.) -m&.dﬁiml minim 3
e Planificacié i gestio de I"activitat fisica i de lNesport (12 ca.) Teoria | practica de les activitats ladiques | recreatives (18 ca.) IEC. entre els quals estaran obliga-
o Practicum (12 ca.) Teoria i practica de M'expressio i la comunicacé corporal (15 ca.) toriament el de rendiment espor-
SEGO} Teoria | practica de les activitats del condiconament fisic (12 ca) w""’“‘"l"""“""m
P MATERIES OPTATIVES (66 credits academics, a escollir Teoria | practica de les activitats fisicoesportives en el medi na- .
__f;'._ entre:) tural (18 €a.) POSSIBLES IEC:
o Cigncies del rendiment esportiu (21 ca.)
Ciancies socials en I'activitat fisica | de esport (15 ca.) CREDITS DE LLIURE CONFIGURACIO (21 credits acade- | bbbl i
Complementacio dels fonaments dels esports (12 ca.) mics) +Activitats de la natura
Esport de rendiment (30 ca.) Eleccid entre tota 'oferta de la Universitat de Barcelona o de [SERLLE
Esport escolar (15 ca.) la Universitat de Lleida_ = Muntanya

= Activitat fisica i salut

Disseny | desenvolupament del curriculum de les activitats

fisiques i esportives (15 ca.) :MM B —
Ampliacid de I'ensenyament de |'activitat fisica | de |'esport »Activitats artistiques | d'expressio

=Altres

LLICENCIAT/ADA EN CIENCIES DE L'ACTIVITAT FiSICA | 'ESPORT

£ conjunt de les assignatures que desenvolupen ek continguts de les maténies gue formen agquest Pla o Estudis ef podeu trobar a k& Guia Docent de IINEFC hitp/fwww.inefces

Els esportistes i també els entrenadors han passat de ser afeccionats o ama-
teurs a veritables professionals. Tal com comentava en Joan Arumi en la seva
entrevista referent a la pregunta de com havia canviat la preparacié dels tec-
nics: Ha canviat molt. Basicament els entrenadors i preparadors fisics han in-
corporat coneixements que provenen de la psicologia, de la didactica, fisiologia,
etc. Aquesta preparacié per part dels técnics junt amb la investigacio, la tecno-
logia i I'especialitzacié estan formant part directament de la millora del rendi-
ment en els esportistes. Sempre que aquests tinguin un nivell alt d'implicacid,
esforc i preparacié psicologica; aspectes que destacava en Guillem Capdevila
en la seva entrevista. Ell ens explica que cada cop existeixen més técnics quali-
ficats. Aix0 és gracies als centres de formacié. De totes formes penso que per
ser técnic d’alt nivell, és basic conéixer I'esport des de dins. Haver viscut algu-
nes experiencies és basic per ser un bon técnic. Alhora, pensa que els tecnics
qualificats tenen més armes per aconseguir que un atleta pugui aconseguir un
record. Centrar-se en tots els ambits és basic per a la millora. Actualment exis-
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teixen molts tecnics. Aquells que destaquen son els que han tingut experiéncia

en I'esport i saben transmetre totes aquestes vivencies als corredors.

Podem doncs, concloure que la millora en el nivell de formacid, la implicacio, el
coneixement del propi esport i les bases psicologiques de preparadors i tecnics
sbén eines imprescindibles per transmetre i preparar als esportistes per l'alta

competicio.
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2.3 La deteccio6 de talents

Abans d’endinsar-me en el procés de deteccié de talents m’agradaria fer un pe-

tit estudi de quée és el que es considera un talent esportiu.
Quatre autors defineixen el talent esportiu com:

Borms (1994): és una persona supra-normal, no completament desenvolupada,
dotada de condicions especials per emprendre amb exit algunes especialitats

esportives.

D’aquesta definicid, segons Pedro Alexander, és un individu que, en determi-
nats estadis del seu desenvolupament, posseeix unes caracteristiques que el

poden permetre, amb una alta probabilitat, consolidar-se en un esport.

Burlo, Lopez y Santana (1996): Es un individu que posseeix un conjunt
d’aptituds genétiques o adquirides que li permeten I'obtencié de resultats relle-

vants en una especialitat esportiva.

Hahn (1988): Es una persona amb la disposicio per sobre del normal de poder i

voler realitzar uns rendiments elevats en el camp de 'esport.

Kozel (1997): Es un atribut extremadament complex, genéticament determinat,

complicat en la seva estructura i subjecte a les condicions del medi ambient.

Un cop valorades aquestes definicions avancarem en aquesta deteccio i identi-
ficacié. En aquest sentit Woodman (1985), estableix que la identificacié de ta-

lents podria ser entesa com a la cerca de joves per determinar els qui tenen la
millor oportunitat de triomfar en I'esport i dirigir-los cap els que els poden oferir

major possibilitat d’exit.

Aquest mateix autor es fa les preguntes: Es necessaria la deteccio de talents?
Es una eina practica? Les respostes son variades, els més escéptics creuen
que és la propia competicio la que ddna la valoracié de I'esportista; en canvi
altres opinen que la deteccid de joves, abans dels 14 anys, partint de parame-

tres avaluatius és crucial per formar un futur esportiu de qualitat i amb un ren-
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diment alt. Aixi es pot veure en aquest esquema quins son els parametres que

es tenen en compte a I'hora de la deteccio:

Endinsar-me més en tot el que és aquest procés seria molt ampli, ja que he ob-
tingut quantitat d'informacié sobre el tema. Em centraré en la que m’han propor-
cionat en Guillem Capdevila, com a esportista que ha participat en aquest pla
de detecci6 de talents i ex alumne del Centre d’Alt Rendiment Esportiu de Sant
Cugat, i de la informacié rebuda en el SAE (Servei d’atencié a I'esportista) ubi-

cat a les instal-lacions del CAR.

Des de la deteccio i captacié fins el moment de I'entrenament en alt rendiment
€s un proceés llarg, que pot anar des dels 6 als 16 anys. Segons les comunitats
0 estats aquesta metodologia pot canviar. Irurtia Iglesias, redacta per INEFC un
document que es pot trobar en PDF per analitzar pas a pas el procés.

(http://www.qr.unicamp.br/ceav/revistalcontent/pdf/TaIento Irurtia_lglesias.pdf)

No tots els joves esportistes amb les aptituds necessaries son detectats als sis
0 vuit anys. Sovint el que succeeix és que el nen que practica un esport (nor-
malment a nivell federatiu, no en escolar) destaca. Es més probable que aquest
sigui detectat, ja sigui per la informacio que
proporciona I'entrenador o pels seus resultats
en competicions. Si no fos aixi hi hauria ENTRENAMENT DE L'ALT
d’haver una xarxa de detectors que no esta a RENDIMENT ESPORTIU
I'abast. Aquests nens/es si després dels tests

es considera que tenen possibilitats, aqui a
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Catalunya, tenen accés al CAR (Centre d’Alt Rendiment Esportiu), on poden
compaginar els seus estudis amb I'entrenament, adequant el Pla d’Estudis a les

diferents competicions.

En Guillem Capdevila m’ha facilitat una presentacié que parla sobre el tema i
que afegeixo als annexes. Aquest treball es presenta com esta l'original, de

manera que les faltes d’ortografia existents no les he corregit.

Hi podem analitzar quin és el procés de treball dels participants en un entrena-

ment d’alt rendiment.
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2.4 El treball especific de I’esportista

Amb la finalitat de millorar les marques, els esportistes, a més de I'entrenament
fisic, realitzen un entrenament especific dels diferents moviments técnics amb
I'objectiu de millorar décima a decima el temps obtingut en els diferents regis-
tres. Els aspectes tecnico-tactics es podran desenvolupar gracies als avencos
tecnoldgics d’enregistrament, els estudis biomecanics del moviment en general i
del propi esportista per treure el maxim profit del seu fisic. També és extrema-
dament important la preparacio psicologica de I'esportista, aspecte al que déna
molta importancia Guillem Capdevila, com a base de I'esfor¢ en I'entrenament i

preparacio per la competicio d’alt nivell.

La recerca es centrara més en I'evoluci6 técnica dels moviments i les variacions
que hagin pogut sofrir, que en I'entrenament d’aquestes habilitats, ja que cada

preparador segueix el seu propi metode.

2.4.1 El treball especific del nedador

Per analitzar el progrés técnic de la natacié i en com aquest pot haver afectat

als resultats, caldra analitzar tres aspectes: la sortida, el gir i I'estil.

2.4.1.1 La sortida

La tecnica de sortida és un seguit de moviments que esta en canvi continu. Ha
passat de ser un moviment sense importancia, simplement per tirar-se a l'aigua
i iniciar la cursa, a un inici clau per esgarrapar unes decimes al temps obtingut.
Els estudis realitzats en biomecanica han donat com a resultat una evolucié que

podem veure reflectida de la segient manera:

Abans es sortia amb els peus junts (grab start) des de la punta del pedris. Des
de fa uns anys els estudis biomecanics han demostrat I'eficacia de la sortida
amb un peu endarrerit: sortida americana o sortida d’atletisme, també anome-

nada Track start.
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Grab start Track start Track start

tirador
Depenent de la flexibilitat del nedador li pot ser més comode realitzar la con-
vencional o la del tipus tirador, aquesta Ultima esta adquirint molta més populari-
tat. També pot dependre de I'estil amb el que anem a realitzar la cursa. Amb la
grab start es pot arribar a aconseguir un benefici de 0.1seg, sempre i quan la
velocitat reactiva i explosiva sigui la correcta. Tenint en compte que en una
competicio el temps obtingut entre els tres primers classificats pot oscil-lar al

voltant del 0.38seg, es pot aconseguir una avantatge de gairebé un terg.
A més de la posici6 de sortida hi ha també altres aspectes:

Impuls o Enlairament: El nedador deixa anar la vora frontal de la plataforma de
sortida immediatament després que el cos comenca a desplacar-se cap enda-
vant. Cau cap avall i cap endavant fins que els genolls estan flexionats en un

angle aproximat de 80 graus.

Després de deixar anar les mans del pedris, els bracos s'estenen cap endavant
seguint un cami semicircular. Els bragos es flexionen rapidament durant la pri-

mera meitat del moviment, des de baix fins a la part inferior de la barbeta.

Aquest és el moment en qué s'estenen les cames per impulsar el cos lluny de la
plataforma de sortida. Aix0 és degut a una forta extensié de les articulacions del

maluc i el genoll seguida d'una extensio dels peus a l'alcada dels turmells.

Els bracos s'estenen cap endavant i cap avall en el moment d'abandonar la pla-
taforma fins que apuntin al lloc per on el nedador entrara a I'aigua.

El cap segueix el moviment dels bracos, cara avall a estendre’ls en aquesta di-
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reccié quan abandonen la plataforma de sortida. Aquest punt és molt impor-
tant. Els caps dels nedadors han d’anar cap avall en direccié a l'aigua abans
que els peus abandonin la plataforma. Si el nedador manté el cap en alt en
abandonar la plataforma, no podra executar el carpat a temps per entrar neta-

ment a l'aigua.

En la fase de vol: després d'abandonar
la plataforma de sortida, el nedador es
desplaca per l'aire amb el tronc estés.

Els bracos es mantenen gairebé per-
pendiculars a l'aigua, movent el cos en

una trajectoria el més alta i llarga que

sigui possible.

Es flexiona per la cintura en el moment en qué el cos passa pel punt de maxi-
ma alcada del vol. Després de flexionar, les cames s'eleven alineant-se amb el
tronc per efectuar una entrada hidrodinamica.

L’entrada a I'aigua: S'ha d'intentar que tot el cos entri a l'aigua a través d'un
"forat" imaginari fet per les mans. El cos entra a l'aigua en posicio hidrodinami-

ca amb els brag legats i totalment estesos. El cap es col-loca avall entre els

bracos. Les cames estan completa-
ment esteses i juntes i els peus s'este-
nen en punta cap enrere. A partir
d’aqui entrem en una fase de llisca-
ment, immediatament després que els
— bracos, cap i part del tronc entren a
l'aigua, es produeix un canvi de direccio. Aix0 s'aconse-
gueix aixecant les mans cap a la superficie i amb un cop
cap avall amb les cames en un moviment semblant a la
puntada de dofi.

La sortida que es realitza per I'estil d’esquena és dife-

rent, ja que la sortida es fa des de dins I'aigua. L’evolucio

33



que ha sofert també és important, ja que ara s’intenta aprofitar al maxim el
temps d’'immersio de la sortida fins arribar gaire bé als 15m. El desenvolupa-
ment de la sortida d’esquena és el seglent:

Mentre s’espera 'ordre de “preparats” els nedadors han d’estar dins l'aigua, de
cara a la paret i agafats a la barra de sortida amb les dues mans. Els peus es
recolzen a la paret, podent estar per sobre del nivell de I'aigua perd no recol-
zats sobre la paret. Les cames han d’estar ben flexionades pero els malucs han
d’estar dins I'aigua. En sentir 'ordre de preparats, el
nedador ha d'estar en posicid agrupada, el cap
baix, els bracos flexionats pels colzes, els malucs

dins I'agua i les natges prop dels talons.

costat de la piscina. El cos també s’impulsa amunt i enrere. Mentre les cames es
continuen impulsant amb la paret fins arribar a la maxima extensio, els bragos
fan un moviment amunt i enrere.

En la fase de vol el cos esta totalment estirat fins que I'esquena s’arqueja. Es en
el punt maxim d’arqueig quan es produeix I'entrada a I'aigua, primer les mans
seqguides dels bracos, tronc i cames. S’agafa l'aire per la immersié. En una
posicié hidrodinamica es completa l'entrada a laigua amb la finalitat
d’aconseguir un lliscament efectiu. Un cop el cos esta totalment submergit es
mouen els peus amb batudes de dofi o crol (a gust del nedador) podent realitzar
un maxim de 15m sota l'aigua. Per sortir a la superficie inicia 'ascens amb peus
d’esquena.

El conjunt d’aquesta progressiéo ha
convertit la sortida en un punt clau en

I'entrenament per la competicio.
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2.4.1.2 El gir

Un altre aspecte de la natacié que també ha sofert variacions és el gir. L’evolucié
ha anat amb els anys des del simple fet de tocar la paret amb les mans girant
verticalment i impulsant amb els peus a una tecnica molt depurada i que els ne-
dadors entrenen amb intensitat i precisio per calcular de manera instintiva el
moment oportu. Cada estil té el seu propi gir ja que I'aproximacio es diferent. Aixi

dons analitzaré aquesta técnica en els quatre estils.

En el crol I'aproximacié és frontal, quan es troba a 2 o 3m de la paret, depenent
del nedador, mira la paret i pren la decisié de girar. No és obligatori que les mans
toquin la paret i aix0 permet més continuitat entre I'Gltima bragada i el contacte
dels peus a la paret. Es realitzen dos girs, un sobre l'eix transversal i un altre
sobre I'eix longitudinal, el primer per buscar el recolzament a la paret i el segon
durant la fase d’'impuls i lliscament per acabar el moviment amb la sortida a la
superficie. En 'esquema que es veu a continuacio es pot veure amb detall tota la

sequiéncia. Es important la posicié de les mans i el peus a més de les grans arti-

culacions.
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Els viratges en esquena sovint son considerats pels nedadors un dels més difi-
cils, ja que tenen el handicap de no veure la distancia a la qual es troben de la
paret; €s per aix0 que a una distancia de 5m hi ha una filera de banderins que
marqguen la distancia a la paret (1). Pot comencar el seu viratge dues bragades
abans del contacte, que sera amb els peus, ja que tampoc és obligatori fer-ho
amb les mans. En la penultima bracada comenca el gir i es col-loca en posicié
ventral (2. L’ultima bragada dona impuls per continuar realitzant el gir com es fa
en el crol (3. El moment en que el nedador es torna a trobar de cara amunt és
guan comenca el impuls amb els peus a la paret ). L’ impuls proporcionat per
les cames a partir del contacte, junt amb el moviment de dofi quan es va a per-
dre velocitat permeten una bona progressié del gir, tenint en compte que ha
d’emergir abans dels 15m ). Els numeros fan referéncia a I'esquema que es

mostra a continuacio:
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El viratge que es realitza en braca i papallona sembla
aparentment igual, pero existeixen unes diferencies

que analitzaré posteriorment a les generalitats.

En els dos estils és obligatori que les mans toquin si-

\ i
e
multaniament la paret abans d’iniciar el gir, de manera ;
que s’apropa amb els dos bragos estirats i al contacte,
flexiona els colzes per apropar les espatlles a la paret. a
/‘
— i

El cap ha d'estar baix i les cames s’agrupen. La ma

esquerra va a l'aigua per tal de mantenir-se, el brac
dret, que esta flexionat pel colze, gira en cercle per

unir-se a I'esquerra i iniciar I'impuls.

Analitzo ara les diferencies que hi ha entre el gir de papallona i el de braca. N’hi
ha diverses. La primera és que en papallona el nedador s’apropa a la paret a
meés velocitat i, per tant, ha de flexionar els colzes més rapid quan les mans to-
quen la paret al principi. També és més gran la velocitat i I'impetu durant el gir

de papallona precisament per la velocitat inicial.

En braga es pren el impuls a major profunditat per poder realitzar 'empenta sota
'aigua. També es permet al nedador fer un moviment complet sota I'aigua
abans de treure el cap a la superficie. Aixi el lliscament més profund es pot rea-
litzar col-locant els peus a major profunditat a la paret per tal que el centre de

gravetat també baixi.

L’'impuls que es dbéna en bracga sota 'aigua s’executa al final de I'impuls del gir.
Quan el lliscament es fa més lent es fa una bracada llarga i ampla. Mentre es
flexionen els genolls i s’aixequen els talons per recobrar la bragada. Finalment

es fa un moviment normal de peus de braga.

Totes les modificacions que han sofert els viratges al llarg dels anys, sempre
complint amb la normativa, han estat analitzades per aconseguir el maxim im-
puls durant el gir i no una frenada com havia succeit en els seus inicis. També
han sofert una adaptacié causada per a I'evolucid6 marcada pel moviment del

propi estil.
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2.4.1.3 Els estils

Els quatre estils de nataci6 en els quals es competeix en I'actualitat han sofert
una evolucié amb la finalitat de millorar la velocitat, adaptant el moviment tecnic
a cada nedador segons el seu fisic (Rodriguez, 1997). Aixi doncs, partint de la
definicio de cada estil faré una breu valoracio dels canvis que ha sofert en els

anys.

2.4.1.3.1 L’estil crol

L’estil crol, en l'actualitat es pot definir com el desplagament huma a I'aigua ca-
racteritzat per una posicio ventral del cos i el moviment alternatiu i coordinat de
les extremitats superiors i inferiors, essent el moviment de les primeres una cir-
cumduccio completa i el de les segones una batuda, amb una rotacié del cap,
coordinada amb els membres superiors per realitzar la inspiracio (Arellano,
1992).

Un cop definit I'estil tal com es desenvolupa en I'actualitat, estudiarem com s’hi
arriba. La primera forma de nedar, més rudimentaria, de la qual es pot dir que
neix el crol, és el “English side stroke” (Anglaterra, 1840), caracteritzada per un
moviment dels bracos alternatiu perd sempre subaquatic en posicié de costat.
Deu anys després va apareixer el “Single over”, que consisteix a nedar sobre el
costat pero fent el recobrament aeri, realitzat per primera vegada per I'australia
Walis. Posteriorment apareix el “Trudgen”, cognom del primer nedador que
I'utilitza; la novetat és que es neda sobre 'abdomen, movent els bracos alterna-
tivament per fora de l'aigua, mentre que les extremitats inferiors realitzen un
moviment semblant al de braca. Al 1890 aquest estil t¢ una nova evolucio, que
és realitzar un trudgen, pero el moviment del tren inferior és en tisores, aquesta
evolucié rep el nom de “Double over”. Perd no és fins I'any 1893 quan el movi-
ment de tisores es substitueix per un moviment alternatiu dels membres inferi-
ors, donant a coneixer la forma més rudimentaria de l'estil crol, utilitzat per
Harry Wickham per primera vegada, encara que la difusié de I'estil va correr a
carrec del nedador Cavill, que l'introdueix a EE.UU al 1903. El crol acaba

d’evolucionar al 1920 en els JJ.0O, quan el princep Hawaia Duke Kahanamoku,
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gracies a una batuda de sis temps aconsegueix una posicid més obliqua que i

permet batre tots els registres.

Des d’aquell moment, el crol passa per petites variacions: al 1938, Crabbe rea-
litza una respiracié bilateral; al 1932, els japonesos realitzen un crol amb una
traccié discontinua per afavorir I'eficacia de la batuda i, al 1955 Jhon Weismu-
ller, realitza una traccié subaquatica amb una important flexio del colze a mig

recorregut.

En l'actualitat, la técnica no ha variat molt des de la utilitzada per aquest neda-
dor; encara que en els ultims anys els nedadors han introduit variacions com és

el cas de Michael Kilm, que en els JJ.00. de Sidney-2000, va utilitzar peus de

papallona en els ultims metres del 4x100 lliures. Vegem la sequiéncia de l'estil:
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El brag entra en Faigua quasi estirat,
s els que trenquen Faigua,

3l muscle i el cap. Només

es dirigeix lleugerament

3 icap avall

guanyat profunditat mentres
a flexionant fins arribar als
mes dirigeix cap adins i
com si anarem a tocar el
n

El colze va estirant-se mentres lama
ientacio, dirigint-se cap

a fora (Com si agranarem

ap a fora )

' Amb el colze quasi estirat del tot a Ia fi
rregut, comencem a
&V aigua, relaxat ( Es en eixe
aprofitem per fer el
sspirar ). Hem de parar
atencic en dur el colze ben
ben alt [ Aleta de taurd )
i dits toquen lleugerament
si caminarem per ella ).
catiu és que per Faire
‘colze ben flexionat i sempre
que la ma. Ago marca
que evidentment passara
esmentades abans. Es
la entrada quan el cap torna
icion normal dintre de
an fem Fentrada del brag

F

: " Quan tornem a fer Fentrada en el

matembn;podemdquuehemoomplemmmmm(&adr,mfetmlesfmes
dues voltes, una per cada brag)

BATUDA - La batuda o moviment alternatiu de les cames ( patades ) té una doble missio,
estabilitzadora per a mantenir el cos elevat i minvar la resisténcia hidrodinamica, i propulsora perqué ens
stbministnumxdcotetapaltdel’mergiaamblaqmlm.F'_smolt'lnpotmlaﬂexiéplamzfdel
turmell que ens permetra augmentar la superficie d'impulsic quan la patada vaja cap avall i evitara frenar-
nos quan vaja cap amunt.

La batuda és com un motor auxiliar que tenim que en cap moment deixa de funcionar. Pertant, no
pararem de moure les cames mentres nadem, vigilant sempre que el moviment partisca dels malucs i no
dels genolls.
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2.4.1.3.2 L’estil esquena

L’estil d’esquena, en l'actualitat, es pot definir com el desplacament huma a
I'aigua caracteritzat per una posicio dorsal del cos i moviment alternatiu i coor-
dinat de les extremitats superiors i inferiors, essent el moviment de les primeres
una circumducciéo completa i el de les segones una batuda; existint un gir en

I'eix longitudinal durant I'execucio (Arellano, 1992).

L’origen de l'estil comenga quan es neda sobre el
dors del cos realitzant la bragada simultania i amb
els peus de braca. Al 1912, 'america Habner, va

fer el mateix pero utilitzant les cames en forma de

pedaleig, aquest estil es va denominar esque-
na-crol. A I'any 1930, els japonesos van fer el
mateix pero el genoll estava més estirat, més
semblant a l'estil de crol. Al 1933, s’adopta una
posicid més horitzontal, realitzant 'entrada més
oberta i evitant la basculacié del cos; aquesta
técnica s’anomena “Kiefer’, cognom del primer
nedador que la utilitza. Al 1948, el frances Valle-
rey, introdueix la flexié del colze a I'inici de la fa-
se dimpuls. L’ultima variacié va ser al 1960,
quan Tom Stock, entrenat per James Counsil-

man, neda en una posici6 més horitzontal, realit-
zant un gir en l'eix longitudinal quan entra el
brag a l'aigua i flexionant el colze 90° quan el
bra¢ esta perpendicular a l'espatlla, realitzant
passades en forma de “s” tombada. Aquesta

técnica no varia en excés fins a 'actualitat. Les

variacions sofertes seran en |'aproximacio del

brag, la posicié de la ma i l'allargament del moviment.
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2.4.1.3.3 L’estil braga

L’estil braga en I'actualitat, es pot definir com: desplagcament huma a l'aigua ca-
racteritzat per una posicio ventral del cos i moviment simultani, simeétric i coordi-
nat de les extremitats superiors i inferiors, descrivint el moviment de les prime-
res una trajectoria circular i el de les segones una coga, amb un moviment
d’ascens i descens de les espatlles i malucs que, coordinat amb el tren superior

permet realitzar la inspiracio (Arellano, 1992).

La braca és l'estil més antic dels quatre existent; en els seus inicis es nedava
amb una accioé d’empenta dels bragcos completament estirats, i existia molta se-
paracio entre els membres inferiors al realitzar el seu moviment, a aquest tipus
se’l anomena Braca Anglesa. Al 1924. L’alemany Rademacher, introdueix algu-
nes variants en la tecnica, sén aquests: una bracada realitzada en profunditat,
un lliscament horitzontal, i una posicié més baixa dels genolls; aquesta tecnica
rep el nom de Rademacher. Posteriorment, el japonés Tsuruta, realitza la ma-
teixa tecnica, pero flexionant els colzes durant la traccié. A lany 1946
s’introdueixen dues noves técniques diferents: per un canté la “bragca submari-
na”, que consisteix en nedar per sota I'aigua, realitzant tres o quatre bragades
que porten les mans fins a I'altura dels malucs; aquesta técnica va ser prohibida
reglamentariament al 1957. | per l'altre costat la "braca papallona”, consistent a
realitzar el recobrament dels membres superiors per fora de l'aigua. A I'any
1961, es substitueix el moviment de tisores per una accio simultania i simetrica

de les cames, que arriba fins els nostres dies.

A partir del 1980 conviuen en el temps dues técniques diferents, en primer lloc,
'anomenada “braca formal”, utilitzada pels nedadors americans, que es caracte-
ritza per una posicio horitzontal del cos. | per realitzar la inspiracié gracies a un
moviment de flexié i extensié del coll; i en segon lloc, 'anomenada “braga natu-
ral”, que és més utilitzada pels nedadors europeus, i que es caracteritza per una
posicid més obliqua del cos, aixi com un moviment d’ascens i descens de les
espatlles i els malucs, per facilitar la realitzacio de la respiracié. En I'actualitat

conviuen aquestes dues técniques junt amb la que va aparéixer I'any 1986, gra-
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cies a la supressi6 de la norma reglamentaria que prohibia enfonsar el cap men-
tre es nedava. Aquesta variant neix a Hongria, a través de I'entrenador Josef
Nagy, L'anomenada “braca ona”, que es caracteritza per realitzar un moviment
ondulatori del cos, semblant al que es fa en papallona, amb la intencié de

col-locar al nedador sobre I'ona que ell mateix produeix, aixi com també un re-

cobrament aeri dels membres superiors.
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En aquest grafic podem veure una comparativa entre la braca natural (esquerra)

i la braca ona (dreta).

2.4.1.3.4 L’estil papallona

L’estil papallona, en I'actualitat, es pot definir com el desplagament a I'aigua ca-
racteritzat per una posicié ventral del cos i moviment simultani i coordinat de les
extremitats superiors i inferiors, essent el moviment de les primeres una circum-
duccié completa i el de les segones una batuda; amb una ondulacio de tot el
cos que, coordinada amb els membres superiors permet realitzar la inspiracio
(Arellano, 1992).
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Tal i com hem vist a I'apartat anterior, la papallona neix com a variant de la bra-
ca; el primer en utilitzar aquesta variant va ser I'alemany Rademacher, en
I'dltima bracada abans del viratge i en la primera després del mateix. A I'any
1953, la braca i la papallona es separen definitivament. Es comenca realitzant
una coga de braga, pero és I’hongarés Tempeck qui introdueix la batuda de pa-

pallona o de dofi, que arriba als nostres dies.
El moviment de bracos és continu.

El moviment de bragos sempre va acompanyat d’'un moviment ondulat dels ma-

lucs.

Al moment d’entrar a l'aigua el cap entra cap endins; com si ens volguéssim

ficar de cap dins l'aigua.

La batuda de cames, anomenada de dofi, €és un moviment descendent i brusc

dels peus junts.

Respecte a la respiracio, la inspiracio és realitza abans de que les mans surtin

de l'aigua i el cap ha de baixar abans que les mans entrin a I'aigua.
Corresponen dos batudes de cames per cada cicle complert de bracos.

El moviment de cames, la primera batuda es per treure el cap per agafar aire i

la segona batuda sera per introduir el cap per expulsar-lo.
El desenvolupament del moviment és aquest:
e Per la posicid i acci6 del cos i el cap:

El cos descriu una trajectoria ondulatoria, seguint aquestes pautes: el cap baixa
nomeés per sota els bragos en el moment que entren les mans a l'aigua. Els ma-
lucs s’aixequen durant la primera batuda descendent de cames. Els malucs i les

cames no estan a molta profunditat al completar la segona batuda descendent.
e Per al moviment de bragos:

El moviment de bracos es de manera simultania i simétrica. També, diferenciat

com els altres estils, de dues fases:
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e Fase propulsora:
Entrada: Mans i bragos estesos. El dit polze entra primer a 'aigua.

Agafada: Les mans cap enfora i empenyen l'aigua cap a baix i els colzes co-

mencen a doblegar-se.
Traccié: El colze arriba a un angle de 45°.

Empenta: Les mans empenyent I'aigua fins als malucs en un moviment circular

cap enfora.

Fase de recobrament: Els bracos al davant del cap, amb els colzes lleugera-

ment flexionats i portant-los amb una certa rigidesa. Mantenir els colzes més

alts que les mans.




2.4.2 El treball especific de I'esquiador

El punt de partida de I'estudi del treball especific de I'esquiador és sens dubte la
técnica. Aquesta va estretament lligada al material i a les innovacions, tot i que
de la seva historia en parlaré més endavant. Davant aquest dilema, Justo Uslé
Alvarez, director del CEDI de Sierra Nevada i Técnic Esportiu Superior en Esqui

Alpi i Doctor Arquitecte, proposa:

¢,Que fue primero, la técnica o el material?, ¢Quienes fueron los autores
del cambio general en los actuales materiales?. Es algo parecido a decidir
gue fue antes, si la gallina o el huevo y la respuesta a estas cuestiones nos la
dieron los jovenes que se atrevieron a probar materiales mas cortos que los
corredores consagrados que no querian saber de nada nuevo pues cada corre-
dor confiara en el material que le haga ganar. Asi, los jovenes que tenian mas
gue ganar que perder, al ir obteniendo triunfos obligaron a los deportistas con-
sagrados a probar los nuevos materiales obteniendo también triunfos con
ellos.(Debemos saber que para un corredor el esqui con el que obtiene sus me-
jores resultados es el mejor y no cambiara el mismo hasta que se rompa).
Las revoluciones no han podido nunca ser posible sin contar con idedlo-
gos que las teoricen (disefiadores, ingenieros...) y junto a estos, activistas

gue hagan de la teoria una realidad (probadores, atletas de elite...).

El moviment basic en les proves d’esqui alpi és el gir. El mateix autor ens diu:
(...) no hay un radio de giro unico en cada curva, sino que este es variable
y dependeréa de la posicion del esquiador y del estado de la nieve.

Aixi doncs, segons la informacio trobada no es pot deslligar el material utilitzat
amb la tecnica emprada per fer els girs. De la mateixa manera, que aquest de-

pendra de l'estat de la neu i del propi esquiador.

Per desenvolupar aquest apartat hauré, doncs, de lligar aquests dos aspectes,
obligant a parlar en un inici, més del material que de la propia técnica de gir.

Dels viratges en parlaré posteriorment.
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En esqui el material és el que s’adapta a les necessitats, aixi l'altura, tipus de
cantell, flexibilitat de I'esqui, etc., aniran d’acord a les necessitats de I'esquiador
I del moment. Aquest material es fabrica segons les necessitats del propi espor-
tista a nivell de competicio.

2.4.2.1 Analisi del material i la seva relaci®é amb la técnica de competicid

Aquestes son les valoracions que en fa I’Associacié Catalana per a la Formacio
en Esports de Neu de Llivia:

MODALITATS EN ESQUI DE COMPETICIO: MATERIAL ESPECIFIC PER A
CADA DISCIPLINA

El material d’esqui dedicat a la competicio és d’altissimes prestacions, d’'una
gran resisténcia, acceleracio i reaccions molt rapides i precises. Pero cada un
creat per la seva disciplina corresponent.

Les disciplines més conegudes al nostres pais son aquelles que disposen de
pistes homologades en les estacions d’esqui. Aquestes disciplines son:
ESLALOM GEGANT, ESLALOM, SUPER GEGANT, SALT DE TRAMPOLI,
FREERIDE, FREESTYLE, SKI- CROSS. Ja que no he parlat anteriorment

d’algunes de les modalitats em centraré en les de descens.

(1) ESLALOM GEGANT

Es un esqui per correr; per tant ¥
la seva construcci6 esta pensada
per donar a

la flexio basica rigidesa a tota la
llargada de l'esqui i una torsid
poc accentuada,

les cotes seran poc pronuncia-
des.
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(2) ESLALOM
Es un esqui per realitzar girs curts. La

velocitat no és la part important. Amb

una diferencia de cotes més pronuncia-
des i una construccié combinada, la fle- &
xio basica repartida en parts diferents al
llarg de I'esqui i amb torsié molt més ac-

centuada.

(3) SUPER GEGANT

Es un esqui de gran velocitat, les cotes
quasi inexistents ja que el radi de gir és
molt ampli, de gran duresa al llarg de tot

I'esqui i una torsi6é gens accentuada.

(4) DESCENS A PISTA

Es un esqui d’elevada velocitat i control,
a diferencia del de gegant és tot ell més
ample. Cotes poc pronunciades, esquis

amb una construccié molt especifica.
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COMPETICIO (normes FIS)

ALCADA ESQUI
RADIS GIR HOME DONA
Descens: 40-45m 225cm 215cm
Super Gegant: 33-35m 215cm 205cm
Gegant: 21-26m 180cm-190cm 175cm-185cm
Eslalom: 10-13m 165cm 165cm

LA LINIA DE COTES

La revolucio de I'esqui carving, o també anomenat esqui parabdlic, és conse-
guencia d’un simple canvi de cotes geométriques, modificant 'amplada de
I'espatula, el pati i la cua.

Per una pressié provocada per I'esquiador dibuixant una corba sobre la neu
molt natural (radi de gir) molt més tancat que amb uns esquis convencionals,
faciliten tant fisicament com técnicament unes grans sensacions.

Un millor contacte de tot I'esqui a la neu ens permet una gran conduccio, un
perfecte recolzament a la neu, on l'acceleracié constant no ens fa perdre sen-

sacions.

Despalzamiento natural

El esqui plano se desplaza en cualquier
direccion y solo ofrece la resistencia
del rozamiento, es decir “no achua”
sobre la nieve. Necesita cambiar de
posicion para ser “efectivo”
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Paso 1: Cantear el esqui

La animacion muestra como
cantea un eSqui para arquearse

v hacer una curva. En este primer
paso el esqui cantea generando
un arco (linea de cotas) entre

el canto y la superficie.

Paso 2: Porque gira el esqui

Por el momento el esqui no ha hecho la
curva, despuues de cantearlo es presionado
desde el patin hasta que el centro del canto
interior toeque la nieve y en adelante..

La curvatura del esqui describira un

arco guiado sobre la superficie que hara
que el esqui desarrolle una curva

El peso y la fuerza
centrifuga hacen

al patin{canto) tocar
la nieve

Mostra de posicié natural d’uns
esquis amb contacte d’espatula i
cua part del pati lleugerament se-

parats.

Mostra de radi tancat (linia verme-

lla), radi llarg (linia blava).




RADI DE GIR
El radi de gir sera en funcié de la modalitat i la disciplina. Un radi de gir més

petit ens permetra un gir curt, en canvi, un radi més gran ens servira per efectu-

ar girs més amples.

Factors a tenir en compte a I'hora d’escollir/aconsellar un radi de gir:

Us

Capacitat d’aprenentatge
Condicio fisica

Sexe

Edat

Pes

El cantell d’'un esqui és la part fonamental per aconseguir I'objectiu principal: la

CONDUCCIO. Gracies a un bon cantell podrem assolir una bona subjecci6 a la

neu sigui quin sigui el seu estat.
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Un mal tracte i Us del cantell el deteriorara i ens portara a un comportament in-
correcte, insegur i poc efectiu.
La variacio de I'angle d’'un cantell dependra de varis factors:

e La capacitat técnica de I'esquiador

e Les condicions de la pista i de la neu

e |’especialitat
El “tunning” és una modificacié de I'angle del cantell respecte la sola plana, re-
baixant I'acer. L’angle del “tunning” vindra donat per les caracteristiques técni-
ques de I'esquiador.
Motius per realitzar el “tunning”:

e Per possible rectificat de la sola a la pedra durant la reparacié.

e Per disminuir la friccio del cantell a la neu.
Quan es parla de fer una modificacio del cantell d’'una variacié de graus, parla-
rem de modificar el CANTELL EFECTIU.

ANGLE DEL CANTELL LATERAL 89° - 87°
ESQUI DE COMPETICIO 86°

ANGLE DEL CANTELL EFECTIU 90° - 87°
ANGLE DEL CANTELL INFERIOR 0,75°
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En la construccié de I'estructura es busca un millor [liscament, una millor ab-
sorcié de la cera, procurant, en cas de neu humida, una millor evacuacio de
I'aigua.

Hi ha diferents tipus d’esquis, que també tindran i permetran una flexio i torsio

adequada a cada necessitat.

e NUCLI DESCUMA
Un esqui un nucli d’escuma es construeix injectant polietilé en un motlle que
préviament s’ha vestit amb les dues tires de cantells i que dona cos a I'esqui.
Avantatges:
Procés de fabricacio senzill i rapid i preu baix. S’utilitza amb esquis de gamma
baixa i de nen.
Inconvenients:
Els nuclis d’escuma no tenen caracteristiques dinamiques i rapidament perden
la seva elasticitat.

e CONSTRUCCIO SANDVITX
El material dels nuclis de sandvitx poden ser diferents (de fusta, metall o de
diversos materials sintétics). La seva elasticitat és especialment bona facilitant
a I'esqui una gran recuperacié després d’una deformacio.
Els components del nucli es col-loquen amb forma de sandvitx dins d’'un motlle
amb la resta de components de la construcci6. Es sotmet a una gran pressio i a
una alta temperatura a la que es cou. Un 75% dels esquis del mercat es
construeixen amb aquest sistema.
Avantatges:
Esqui amb bona flexibilitat basica i de torsio. L’esqui es pot controlar amb
molta facilitat. Té una llarga vida a I'estar construit amb un nucli solid.
Degut a la bona elasticitat t¢ molt bona conduccio.
Inconvenients:
Es un esqui més car, ja que el procés de produccio i construccié és més

costos.
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e CONSTRUCCIO MONOCASC
Actualment la construccié monocasc és el métode més habitual en la
construccié d’esquis.
Els laterals i la superficie sén les Uniques parts de recolzament amb aquesta
construccio (CAP).
Alguns models tenen formes especifiques en la seva part superior per donar
major rigidesa a I'esqui.
Avantatges:
La flexibilitat i la torsié es poden controlar amb molta precisio.
Una vida més util del producte.
Una millor distribuci6 de forces per la construccié compacte.

Métode de construccié molt simplificat.
MATERIALS UTILITZATS:
Els materials utilitzats en la fabricacié dels esquis és cada vegada més com-

plex. S'utilitzen materials naturals (fustes) i materials sintétics (plastics, fibres,

etc.) que donen comportaments diferents (durs/tous) i resisténcies.

Nucli escuma ’

Construccié sandwich

Construccié monocasc S

La flexibilitat dels esquis és la part mes important on totes les deformacions

del terreny seran absorbides i rectificades per I'esqui.




La flexibilitat d’'un esqui la podem concretar en:
FLEXIO BASICA

Representada per I'arqueig de tot I'esqui.

\_a_é—//

FLEXIO LATERAL
Representada amb sentit lateral que anira en funcio de la carrega que li

transmeti I'esquiador.

I

FLEXIO PER TORSIO
La flexid per torsio permet que la construccié de cada esqui especific s’adapti a

la disciplina corresponent.

N

FLEXIO COMBINADA
La flexio combinada és la combinacié de —
les flexions anteriors (basica, lateral, :
torsid) que permet la construccio dels es-
quis que tenen diferents respostes de

conduccio en funcié de la disciplina pels

quals s’han dissenyat.
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Veurem ara, com aquesta evolucio de material afecta en la técnica utilitzada,
recordem que aquesta dependra de la tendéncia de I'escola d’esqui i del propi
esquiador, junt amb la modalitat practicada.

Tenint en compte que hem confeccionat el material adequat on els esquis sén
mes rigids en torsio, Gtil en els viratges curts, i que sdn meés resistents, lleugers i
manejables, s’inicia una técnica retallada, on els viratges sén sense derrapar.
Les botes i les alces, juguen un paper important en la presa de cantells. Aquest
conjunt dona una trajectoria precisa, on el cos capta i empra energia; amb
aquesta precisio i fluidesa s’aconsegueixen inclinacions increibles en les cor-
bes.

La tensié que s’exerceix sobre I'esqui ha d’estar ben repartida, de manera que
la combinacio de flexio i torsié déna origen al anomenat esforg direccional, que
és el que veritablement permetra el gir tallat, que és la finalitat dels esquiadors
de competicio.

No hi ha un radi de gir Unic a cada corba, siné que aquest és variable i depen-
dra de la posicié de I'esquiador i I'estat de la neu. Es el domini de I'esquiador el

que fara decidir I'efectivitat.
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2.4.2.2 Aspectes técnics de I’esquiador de competicid en la trajectoria

Es podrien analitzar tots els aspectes de fisica que intervenen en la posicid, pe-
ro seria excessivament extens. Observarem, doncs el desenvolupament de les
trajectories des de la postura de I'esquiador, I'equilibri, la técnica de la corba i

les seves fases.

2.4.2.2.1 L’equilibri

En la situacié de carrera es produeixen canvis molt sobtats i sovint no previstos.
Aixi podem dir que I'equilibri sera un factor clau en el treball de I'esquiador, inci-

dint en 'agilitat, coordinacio i preparacié mental.

Un esquiador pot sortir de neu tova a una placa de gel en decimes o centesimes
de segon i ha de ser capa¢ de reaccionar a aquesta velocitat. L'unica manera
d’aconseguir-ho és anticipant-se, pero ser capag, alhora, d’ajustar els mecanis-

mes davant una situacié no prevista.

Per ajustar el centre de gravetat ho podra fer d’'una forma passiva, reaccionant
al agafar un bot, o activa, empenyent amb la cama exterior per mantenir la di-

reccio.
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La gestio del desequilibri €s molt important a la sortida de les portes, ja que aixo

permet I'acceleracio.

2.4.2.2.2 La postura

Tot el cos participa activament del desenvolupament del moviment. Cal tenir en
compte que la postura que s’adopta al calgar-se unes botes d’esqui no és la
natural, ja que les cames es flexionen i el cos es tira cap endavant. Anem a veu-

re per separat com intervenen les diferents parts del cos:

Les cames: transmeten la forca als peus. Esmorteeixen els accidents del ter-
reny i actuen com a suport en la flexié i extensio (Nicolas Coulmy, “Una aproxi-

macion biomecanica del deslizamiento”).

La pelvis: és la part central de I'arquitectura corporal i on trobem el centre de

gravetat. Es el que defineix la posicié de I'esquiador.
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El cap i el tronc: és on s’allotja la columna vertebral i I'articulacié més complexa,
les espatlles; imprescindibles per I'equilibri de I'esquiador. El cap també té un
paper important, ja que a més de tenir-hi allotjades les vertebres cervicals, és
on es processen totes les dades, es perceben les sensacions i es transmeten
ordres. El sentit de la vista i 'oida, sén també importants i qualsevol parany en

aquests organs pot afectar I'equilibri.

Els bracgos i les mans: actuen com a equilibradors. A més, ajuden en la direcci6

a I’hora d’entrar a les portes i sortir-ne.

2.4.2.2.3 Energia, fluidesa i acceleracio

L’objectiu dels entrenaments, és aconseguir la maxima velocitat en la menor
pérdua d’energia possible. Es a dir, el pendent proporciona I'energia que es ne-
cessita per accelerar, perd per obtenir I'acceleracio, cal transformar I'energia
potencial en energia cinética, aixi transformar els metres de desnivell en m/seg

de velocitat.
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Per no perdre energia corporal, 'esquiador fara viratges curts i tallats i evitar els

derrapatges inesperats.

La fluidesa és la capacitat d’adaptar I'esqui i la técnica al terreny perdent la mi-

nima energia cinetica.

Per aconseguir fluidesa és imprescindible que I'esquiador realitzi un estudi ex-
haustiu de la pista de descens i I'estat de la neu. Actualment I'esqui parabdlic
facilita la continuitat del viratge sense canvis bruscs, deixant repartir la carrega

suaument, en definitiva correr més, per guanyar.

El viratge no genera acceleracio, siné canvi de direccié. Donat que la pendent
és el que dona acceleracid, es buscara en el tracat dels viratges la trajectoria
amb la maxima pendent. Es important no “perdre la linia” per tal de no perdre
acceleracio. Reduir el radi de gir al comengament per estar el minim possible
sobre els cantells al comencament, donat que déna major lliscament. Aixi es

conclou que la millor manera de guanyar velocitat €s no perdre-la.

2.4.2.2.4 Optimitzacio de la técnica

En la mecanica de I'esqui té una gran importancia I'efecte direccional a I’hora de

realitzar un gir, aixi resumint, per optimitzar la tecnica podem dir que:

e La clavada de cantells no ha de ser necessariament directament propor-
cional al radi de gir.

e SO0n els canvis del centre de pressié els que porten canvis en el radi de
gir.
¢ Quan la linia de cotes és més tancada, I'esqui reprodueix major reaccio

direccional.

Pel que fa a la biomecanica de I'esquiador:

e El contacte esqui/neu, es transmet al cervell pels peus del corredor. Els

peus son els comandaments.
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e Les preses de cantells dificulten el lliscament.
e La postura és clau per mantenir una aptitud positiva en els desequilibris.
e La fluidesa depén de I'abséncia de moviments intempestius i han de ser

coordinats.

2.4.2.2.5 El desencadenament del viratge

Per desencadenar el viratge, el corredor haura d’aprofitar el moment en que la

forca centripeta és minima.

Les diferéncies técniques en els viratges que es realitzen en les quatre especia-
litats de descens, basen la seva diferéncia en el temps de realitzacio, intensitat,

meés que en el concepte. Aixi analitzaré un sol tipus de viratge.

La preparacio del viratge, implica a nivell d’esquis, un canvi en el recolzament
dels cantells, substituint el recolzament exterior precedent, per un recolzament

interior. Per realitzar aquest canvi és precis que:
1. El moviment no impliqui una brusca frenada.

2. Es neutralitzi el recolzament immediatament, passant I'esqui a una fase

plana i portant la pressio a I'altre esqui.
3. Avancar el peu exterior de manera que neutralitzi el major radi de gir.

4. Portar el cos endavant i avall en el moment en que el pes esta repartit en

els dos esquis.
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Russel, ej -
vertical en los baches de Val d'Isére (extracto
dael libro “"Pour aprendre sol-méme & skier”, de
Georges Joubert, 1970)

Extension aligeramiento de los afos 1975 - 1980
por Ingemar Stenmark en GS (extracto del libro
“Pour aprendre sol-méme a skier” de Georges Joubert, 1970)

La introducci6 de I'esqui parabdlic, ha fet modificar la técnica, segons Georges
Joubert, ha fet apareixer les hiperflexions i hiperextensions.

DESENCADENAMIENTO TRADICIONAL CON TOMA
APOYO SOBRE LA NIEVE

La duracidn de este tipo de desencadenamiento es larga por
dos razones: el tipo de alijeramiento empleado (extension)
es lento y la basculacion del eje del cuerpo que pasa pasivamente de una inc
a una inclinacion hacia el valle

es mas largo

cion hacia el monte
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DESENCADENAMIENTO MAS EMPLEADO ACTUALMENTE .,
Durante la salida del viraje anterior o al final de fa diagonal justo antes de desencadenamiento,
el busto se desplaza hacia adelante y hacia el valle (plongée pasiva)

Vegem dos tipus de desencadenament en competicio:
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Al suprimir els periodes d’extensid, s’escurga el temps del viratge i es millora el
lliscament.

La inclinaci6 i angulacié de I'esquiador al apropar-se a la porta és maxima i pro-
porcional a la velocitat. Aquesta es compensa amb l'extensio de la cama exteri-

or i no del cos. Una angulacié excessiva, frena.

L’entrenament intens i exhaustiu sera I'inica eina de la que disposa I'esquiador
per aconseguir la millor marca, ja que estara preparat per I'analisi i posterior
reaccio, sempre de manera immediata davant el moment concret de la competi-

-z

CIO.
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3. Resultats de visites i entrevistes

En les visites a les instal-lacions de 'INEFC i la UVIC he fet un recorregut
general, ja que en els dos casos m’han deixat fer-les lliurement, prestant espe-

cial atencio6 a les instal-lacions esportives i la biblioteca.
El procés per realitzar les entrevistes ha estat aquest:

Previ a lI'entrevista, al contactar amb I'entrevistat, li he exposat clarament
I'objectiu del meu treball, procurant plantejar les preguntes per obtenir respostes
adequades i profitoses per la recerca. En alguns casos, la persona a qui m’he
adrecat, I'especialista, ha sol-licitat poder disposar de les preguntes per una
preparacio i reflexio en les seves respostes. He dissenyat una entrevista especi-
fica per cadascun dels col-laboradors per aconseguir un objectiu concret de
I'especialitat de cadascu, ja que un és professor de CAFE, l'altre especialista en
esqui i I'altre en natacid. El que intentaré extreure del resultats obtinguts és una
mica la comparativa d’opinié de les respostes comunes i en aquelles que son

concretes d’especialitat, anar filtrant la informacié al llarg de la recerca.
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3.1 Visita a PINEFC, Barcelona

Els dies 6 i 7 de desembre de 2013, he visitat les ins-

tal-lacions de I'INEFC, on he pogut veure el centre: aules

on es realitzen les activitats teoriques, zones esportives
per les classes practiques, la biblioteca i el campus. Ates

gue durant aquests dies hi estava fent uns cursos d'es-
pecialitat d'entrenador de basquet, he aprofitat per passar I'enquesta a perso-
nes, estudiants, professors i altres persones relacionades amb el mon de l'es-

port.

Val a dir que les instal-lacions s6n excepcionals, situades en un marc idoni per
la practica esportiva. La biblioteca [Faas - R e —

consta de llibres molt especifics : :
relacionats amb I'ambit de I'Educa-
ci6 Fisica en general i de tots els
esports, tant pel que fa a sistemes
d'entrenament com de reglaments i e - EF
altres. També hi ha un ampli recull 7 g
de llibres monografics sobre es- M
port, psicologia, psicologia evolutiva, anatomia, didactica esportiva, etc.

L'INEFC és un organisme autonom de la Generalitat de Catalunya, que depén
organicament de la Secretaria General de I'Esport, i compta amb dos centres
d'estudis superiors universitaris: un a Barcelona i un altre a Lleida. El centre de
Barcelona, adscrit a la Universitat de Barcelona, va néixer I'any 1975 amb una
clara voluntat de ser considerat com un dels centres liders en la formacio i la

recerca en I'ambit de l'activitat fisica i I'esport.

Aquest centre s'organitza en dues clares estructures. D'una banda, l'estructura
academica, que es guia a traveés de la Universitat, i de l'altra, es troba I'estructu-

ra administrativa. Tant una com l'altre depenen de I'INEF Catalunya.
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3.2 Visita al CAR, Centre d’alt rendiment esportiu

Ser ates al centre d’Alt Rendiment Esportiu ha estat forga dificultés. La informa-
cio rebuda no va més enlla que la segtent:

El CAR és un organisme que dona suport a I'esport perqué sigui competitiu a
nivell internacional, optimitzant recursos de la maxima qualitat técnica i cientifi-
ca. Amb aquesta finalitat, disposa dels mitjans necessaris per a la formacio in-
tegral dels esportistes i fa que la societat sigui particip dels coneixements gene-
rats per les seves activitats.

El Centre d'Alt Rendiment considera la formacié académica i humana de cada
persona tant o0 més important que la estrictament esportiva. Es per aquesta prio-
ritat, que el Centre posa a disposicio dels seus esportistes les eines necessaries
per al seu desenvolupament educatiu. Els esportistes del CAR poden assistir a
classe de Batxillerat i ESO al Institut que existeix a les mateixes instal-lacions
del CAR, amb un professorat altament qualificat.

El CAR compta amb una residencia per a concentracions. S6n moltes les selec-
cions i equips de diferents modalitats esportives (futbol, handbol, voleibol, ho-
guei, tennis, natacio, gimnastica, taekwondo, etc), ja siguin catalans, espanyols
o de fora de I'Estat, que realitzen les seves estades de preparacio6 al CAR.
També m’he adrecgat al SAE (Servei d’atencio a I'esportista) on he rebut una
amplia informacié del que fan.

El SAE és un servei gratuit de suport en la formacié de I'esportista en la vessant
académica i/o professional. Es un punt de referéncia i orientacio en temes rela-
cionats amb el projecte professional futur de I'esportista. Un lloc on assessorar-
lo i poder fer compatible els seus objectius professionals futurs i els seus objec-
tius esportius presents.

El SAE és un servei on l'esportista pot assessorar-se durant la seva transicio
esportiva amb I'objectiu d’orientar-lo i recolzar. EI SAE és un servei gratuit de
suport en la formacio integral de I'esportista, que la Secretaria General de
I'Esport posa a disposicio i que esta ubicat al CAR de Sant Cugat.
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Es un punt de referéncia i orientacié en temes relacionats amb el projecte per-
sonal, académic i professional de I'esportista. Un lloc on assessorar-te i poder
fer compatibles els teus objectius.

Els serveis que ofereix el SAE sén personalitzats i individualitzats, segons
I'etapa esportiva i les necessitats de cada esportista:

1. Orientaci6 a la formacio académica i/o professional

2. Orientacio en la creacio d’un projecte personal

3. Seguiment i coordinacié amb els programes de tutories per a esportistes de
les universitats catalanes.

4. Assessorament en la recerca de feina

5. Acompanyament en el procés de retirada de I'esportista.

Tot i que no he pogut fer la visita al CAR com estava prevista, val a dir que he
viscut 'ambient. M’ha sorprés. Les visites que havia fet eren a les universitats
(Vic i INEFC), aqui podies veure a nois i noies meés joves que jo, entre primer i
quart d’ESO, aproximadament, que compaginen els estudis amb l'esport d’alt

rendiment.
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3.3 Visita a la UVIC, Universitat de Vic

En la meva visita a la UVIC, aprofitant que hi vaig anar per I'entrevista amb en
Joan Arumi, vaig poder veure les instal-lacions on es troben les oficines, des-
patxos i aules. En la biblioteca s’hi poden trobar diferents recursos de totes les
especialitats que es fan en aquesta universitat. Pel que fa als llibres que em soén
d’interés, vaig veure que hi havia un ampli recull de llibres monografics i

d’aspectes generals pel que fa a I’'Educacio Fisica i el seu desenvolupament.

Aquesta universitat no té instal-lacions propies
pel desenvolupament de lactivitat fisica, pero
s’utilitzen per les classes practiques les cedides
per [I'Ajuntament de Vic (pavelld i camp
d’atletisme) i per la natacié les del Club Pati Vic.

Esta previst que pel gener del 2014, els alumnes

de CAFE, estrenin noves instal-lacions. Segons
Jordi Montana: “El nou edifici de CAFE reflecteix els objectius estrategics de

qualitat i eficiéncia”, en I'article publicat al 9NOU el dia 7 d’octubre del 2013.

Durant I'elaboracié del projecte he pogut trobar una nova noticia al respecte:

El dijous 13 de mar¢ del 2014, a les 12 del migdia, va tenir lloc la inauguracio
del nou edifici de CAFE (Ci-
encies de [|'Activitat Fisica i
lEsport), situat al Campus

Zona Esportiva de Vic a

- l l . ' . l . 'Avinguda Anton Vila Cane-
s~ llas, 3.

Els trets de Ila Facultat
d’Educacié Fisica son els se-

guents:
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Forma professionals capacos de confeccionar projectes educatius i de lleure,
gestionar instal-lacions i esdeveniments esportius, elaborar programes
d’activitat fisica saludable i planificar i desenvolupar sessions técniques, tacti-

ques i fisiques d’entrenament dels diferents esports.
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3.4 Entrevistes

Durant el procés de recerca he tingut la sort de poder comptar amb I'aportacié
de tres persones relacionades amb el mén de I'esport: Josep Coll, Joan Arumi i

Guillem Capdevila.

En els annexos d’entrevistes consta un resum de la xerrada que vaig tenir amb
ells relacionada amb el treball de recerca. Cadascun d’ells m’ha aportat infor-

macidé o m’ha orientat en 'enfocament del treball.

En Josep Coll, per exemple, em va fer adonar que el canvi fisiologic no ha de
ser, malauradament, natural; sind que el dopatge pot haver estat un factor im-

portant en la consecucio dels récords.

En Joan Arumi em va aportar una visio amplia del fet que no és I'esportista, sin6

el seu entorn, el que crea I'excepcionalitat.

En Guillem Capdevila m’ha facilitat les seves vivéncies com a esportista d’elit i

del que aix0 suposa.

Es per aix0 que en el desenvolupament del treball faig referéncia a algun co-

mentari que em van fer o desenvolupo el tema del que em van parlar.
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4. Determinants externs que impliquin la millora de les

marques en natacio

A més de tota la preparacio fisica de I'esportista per la superacié de les mar-
ques, existeixen una serie de condicionants externs a I'esportista que el podran

ajudar en I'assoliment de la marca record.
Aquests determinants els separarem de la seglent manera:

- Determinants de I'entorn: Analisi dels aspectes externs al propi esportis-
ta. Densitat i temperatura de I'aigua. Profunditat de la piscina. Altitud i la-

titud del lloc de competicid. Altitud respecte al mar.

- Determinants del material utilitzat per I'esportista: Aqui es podria tenir en
compte el material utilitzat per 'entrenament i el que s’utilitza en la propia
competicié. Es en aquest Gltim en el que es centrara I'estudi. Analisi dels
banyadors, llargs, curts. El material utilitzat per confeccionar-los. El cas-

quet de bany, ulleres.
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4.1 Determinants de I’entorn

L’element on es desenvolupa la natacid és l'aigua. Aquesta, pot estar tractada i
regulada per tal d’assolir la mateixa qualitat en totes les piscines de competicio.
Aquests aspectes estan contemplats en reglament de natacié emes per la Real
Federacion Espafiola de Natacion - Reglamento General de las instalaciones-
padg 111 temperatura del agua LIBRO XIl. Aquesta regulaci6 de les ins-
tal-lacions anul-la qualsevol dubte que hi pogués haver respecte la diferéncia

dels resultats obtinguts en una o altra piscina.

La quantitat de vapor d’aigua disminueix amb la latitud, aixo pot fer que en de-

terminats periodes d’entrenament i/o competicié és mostrin estat de fatiga.

El que si resulta determinant és I'altitud respecte el nivell del mar. Estudis realit-
zats per Owen Anderson i altres analistes, han vist I'avantatge de I'entrenament
en altitud, ja que aquest fa que es produeixin més cél-lules sanguinies verme-
lles degut a la manca d’oxigen. D’aquesta manera quan l'esportista torna a ni-
vell del mar, on I'aire és més ric en oxigen, el capacita per transportar més oxi-
gen als musculs. No calen estades llargues d’entrenament, periodes d’unes tres
setmanes seran suficients. Cal també tenir en compte que I'entrenament en alti-
tud suposa una sobrecarrega. Si les competicions son a nivell del mar, s’ha de
calcular tornar unes dues setmanes abans per realitzar la adaptaci6. Per tal
d’evitar efectes adversos, cal tenir en compte el temps d’adaptacié que necessi-

tara I'esportista per aclimatar-se a l'altitud.

La informacio és amplia i hi ha diferents opinions sobre el sistema
d’entrenament i els resultats en la competici6é. Rafael Mora Vicente, Llicenciat
en Ciencies de I'Activitat Fisica i de I'Esport (Universitat Pablo d'Olavide, Sevi-

lla), extreu de I'estudi les seglents conclusions:

e Sense gue hi hagi aclimatacié el rendiment en condicions d'hipoxia es
veura disminuit. Per exemple, el VO 2 MAX disminuira un 1% cada

100metres.
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El rendiment en les proves en qué es posin en marxa Unicament meca-

nismes anaerobics no es veuran afectades per la hipoxia.

Va a millorar el rendiment en proves en que sigui determinant el frega-
ment amb l'aire (salts, llancaments, ....) i en aquelles en les que s'acon-

segueixin grans velocitats (ciclisme de carretera).

L'entrenament en hipoxia és clarament eficag per millorar el rendiment en
aquestes mateixes condicions, ja que es millora notablement el rendi-

ment en proves de resistencia (fins a un 45%).

Amb l'aclimatacio a la hipoxia, la massa eritrocitaria pot augmentar fins a

un 50% en vuit mesos a partir dels 2.500-3.000 metres.

Amb l'aclimatacié es pot millorar el VO 2 MAX en un 13% en hipoxia pero

no a nivell del mar.

Si s'entrena a menys de 2.500-3.000 metres, els eritrocits es perden en
24-48 hores.

En hipoxia disminueixen les diferencies en el rendiment entre subjectes

entrenats i no entrenats.

Permanencia en hipoxia i I'entrenament a nivell del mar la hipoxia mode-
rada és eficac per millorar el rendiment en competicions de 3.000 i 5.000
metres en esportistes d'alt nivell o d'elit.

Hi ha canvis organics perjudicials derivats de la permanéncia en alcada

que poden empitjorar el rendiment.

Hi ha autors que recomanen I'entrenament a nivell del mar, ja que podem man-

tenir una mateixa intensitat absoluta més temps que en algada.

De tota manera, els efectes sobre el rendiment de I'entrenament en algada no

estan molt clars actualment.

En resum, I'entrenament en algada és clarament efica¢ per augmentar el rendi-

ment esportiu quan la competicié tindra lloc en algcada. Per millorar en rendi-
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ment a nivell del mar, la combinacio de permanéncia en algcada amb entrena-
ment d'alta intensitat a 1.250 metres i entrenament de moderada i baixa intensi-
tat entre 2.000 i 3.000 metres ha originat millors resultats en alguns estu-
dis. Pero encara calen més investigacions per determinar si I'entrenament en
altura pot oferir algun avantatge per competir a nivell del mar en disciplines de

resisténcia aerobica.

En el cas de la natacié6 podem extreure’n que el fregament no és a l'aire i per
tant no es beneficia d’aquest aspecte. Un altre punt a analitzar és que millora
sobretot la capacitat aerobica, donat que el punt d’analisi son les curses curtes,

tampoc afectara de forma determinant.
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4.2 Determinants del material utilitzat per I'’esportista

Centraré el meu estudi en I'evolucié del disseny del banyador de competicio.

A les imatges podrem observar els primers banyadors de competicid, aquests
eren de coto. Al principi eren de dues peces, pero al cap dels anys es van anar

substituint per una Unica peca com la que es mostra a les imatges:

Als anys seixanta es va comencar a competir amb els banyadors del tipus slip,
fets de lycra, que era un material molt més lleuger. El disseny també es va mo-

dificar, ja que es van fer molt més petits i només tapaven les parts intimes dels

D 4

esportistes.

NEW ZEALAND
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Amb el pas dels anys aquests banyadors van anar evolucionant i van anar ocu-

pant cada vegada una major superficie del cos del nedador.

El classic
El complet.
A . Ja esta prohibit en
Per sobre el les competicions
internacionals
genoll

Fins el turmell
-

BANYADORS
ESPORTIUS O DE
COMPETICIO

Pel que fa a I'evolucio del material de confeccio I'evolucié va ser aquesta:

Spandex o lycra: la seva invencio data del 1959 i pertany a Joseph Shivers. Es
un copolimetre de poliureta que té la capacitat d’expandir-se fins a sis vegades

la mida original.

Pbt: S6n una serie de poliésters termoplastics d’alta estabilitat dimensional i

gran repel-lent de I'aigua.

Poliéster: Resina termoplastica, també és un gran repel-lent de 'aigua, pero a
meés és possible modificar-la mol-lecularment i aconseguir alteracions per obte-

nir majors beneficis.
Nylon: Polimer artificial. Es una fibra elastica i resistent.

Poliamida: Es un polimer trobat a la natura, com la llana o la seda.

Els avengos tecnologics en el disseny i la confeccio van portar a la creacio del
LZR Racer, el banyador dels records, que ha portat a una gran polemica, fins al
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punt que la FINA, ha intervingut i hi ha posat limits. Aquest procés és el descric
a continuacio:

El 13 de febrer del 2008 es va presentar a Nova York l'Ultima innovacio de la
marca Speedo. La seva presentacio ja era com al banyador més rapid del mon.
Les seves avantatges eren les seguents:

- Comprimia el cos, de manera que el feia més hidrodinamic, gracies a les
microfibres de nylon i elastan molt entreteixides.

- El tors quedava més ajustat, de manera que a la piscina es reduia la
massa muscular i la vibracié del cos.

- Afavoria I'oxigenacié dels musculs.
- Resistent al clor i d’assecat rapid.
- Oferia un nivell de flotacié més alt.

- Disminuia la friccié gracies a que les peces estaven soldades amb ultra-
sons.

- Repel-lia I'aigua.
Segons Speedo, aquest banyador
reduia entre un 1,9 i un 2,2% els
temps de cada nedador. Una set-
mana després del seu llancament ja
s’havien batut tres records del mon.
Uns mesos després es van disputar
els Jocs Olimpics de Pequin 2008.
Els resultats van ser extraordinaris,
el 94% de les proves van ser gua-
nyades per participants que porta-
ven LZR i 23 dels 25 records mun-
dials es van batre 93 vegades. Als

campionats d’Europa del mateix any

va succeir una cosa semblant.
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A la FINA els van comencar a arribar queixes i la situacio es va convertir en el

que alguns anomenaven “doping tecnologic”.

Al marg del 2009, la FINA va donar el vist i plau als mate-
rials, pero el banyador no podia cobrir ni el coll ni les es-
patlles de I'atleta. Pero va ser al juliol del 2009 que en un

congrés de FINA que va prohibir 'LZR, de marera que els

banyadors havien de portar matéria téxtil (sense dir qui-
na) quedant prohibit I'is del poliureta per la seva flotabilitat. Solament podia co-
brir del maluc fins el genoll. També al 2010 es va acordar que tots els banya-

dors han de portar un segell de la FINA conforme compleix amb la normativa.

Aquestes decisions preses per la
FINA en competicions internacionals
van ser preses a fi i efecte de frenar
la revolucié tecnologica que afavoria
'assoliment de records, deixant en

un segon pla la veritable preparacio

GILEENENE  de I'esportista.

Pel que fa a I'is del casquet de bany podem dir que resulta imprescindible per a
la natacio de competicié. La finalitat del barret a la competicio, és reduir les re-
sistencies a l'avan¢ que produeix el cabell, disminuir la superficie frontal en
mantenir el pél enganxat i atapeit al capdavant. També per descomptat evitar
que el pel ens molesti mentre nedem. Es habitual que els nedadors tinguin el
cos completament rasurat. En la competiciéo també té un objectiu poc menys-
preable, la publicitat, ja sigui per al pais al qual pertany o per a benefici propi. Ja

que la gorra és del poc que es pot apreciar mentre un nedador competeix.
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Hi ha basicament dos tipus de gorres:
Gorres de lycra, poliester o tela

Els primers gorres a principis de segle eren de tela i es
lligaven amb una corda. Amb la invencié de la lycra es van
fer més ajustables i comodes. Aquests barrets de lycra en-

cara es segueixen utilitzant, té el benefici que deixa passar

I'aigua no com els de silicona o de latex pel que et refresca
el cap, i l'inconvenient que no subjecti els cabells amb la
mateixa forca que les gorres de latex o silicona, de manera

gue per la competicié son poc aconsellables.

Gorres de latex o silicona

Comparant-los amb els antics de latex les diferéncies eren
considerables, primer no calia tirar pols de talc tots els dies
després de I'entrenament perqué no es
guedessin enganxats com calia fer als

de latex. Segon i molt important feien

menys arrugues i a I'hora de competir

a aixo li donaven molta importancia.

Tot i aix0, la investigacié de marques com Speedo, ha arribat al
disseny dels gorres buscant el maxim rendiment i eficiéncia.
Aixi ha dissenyat el Fastskin cap, capag¢ d’exercir una pressio
adequada i aconseguir la maxima precisié hidrodinamica.
Aquest ha estat aprovat per la FINA.
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Historicament, les ulleres van comencar a utilitzar-se a
la decada dels 70, més exactament al 1973. Es va

poder veure als JJOO de Munich, al 1972 no hi havia

cap nedador amb ulleres, mentre que als Mundials de
Belgrad, al 1973, ja es van poder veure les primeres. Ha estat durant molts anys
qgue les ulleres han estat practicament iguals, millorant en algunes prestacions

com el vidres de colors, antienlluernament, etc.)

Si pensem que es tenen en compte tant petits detalls per evitar el fregament i
aconseguir una bona hidrodinamica, no es pot evitar buscar on ha arribat la tec-
nologia en ulleres. Aixi podem analitzar el model aprovat per la FINA de noves

ulleres de competicié de Speedo:

Fastskin Goggle

Aquestes ulleres maximitzen i incrementen els
beneficis des del moment en que es posa el cap
sota l'aigua, gracies a les lents amb baix perfil

hidroscopic per augmentar la visié periférica de

180°. Els punts d’ajustament amb la tecnologia 1Q
Fit, donen una gran precisio i una alineacio optima. Aquestes ulleres junt amb el

gorret redueixen un 2,2% de la resisténcia global del cos a I'aigua.
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5. Determinants externs que impliquin la millora de les

marques en esqui

Les directrius de I'estudi seran similars a les de la natacio, quedant en el cas de

'esqui de la seguent manera:

- Determinants de I'entorn: Analisi dels aspectes externs al propi esportis-
ta. Estat de la neu. Tracat de la pista de descens. Altitud i latitud del lloc

de competicié. Temps atmosferic del dia de competicio.

- Determinants del material utilitzat per I'esportista: Evolucié dels esquis,

bastons, botes i vestimenta.
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5.1 Determinants de I’entorn

L’estat de la neu pot semblar a priori, I'inic o més important factor extern que
pot influir en la consecucié d’un récord, perd no és aixi. També pot afectar el

tracat de la pista i el temps que faci en el moment del descens.

Es tan gran la influéncia que aquests poden causar que les competicions no es
valoren per assoliments generals sind per punts aconseguits en cada competi-
cio depenent de la posicié aconseguida. Anem pero a analitzar una mica cadas-

cun d’aquests aspectes:
Estat de la neu:

Actualment disposar de neu ja no s’ha convertit en un problema gracies a la
fabricacié de neu artificial. Existeix diferencia entre la neu natural i la artificial
sobretot en la densitat dels flocs. La neu també es pot humitejar artificialment en
cas de necessitat. Tot i aixd, en una competicié d’'un dia I'estat de la neu pot
variar en un moment, aixo pot ser degut al temps atmosferic, en un mateix ma-
ti pot glacar, nevar, sortir el sol, ploure o fer vent. Per aquest motiu en les dife-
rents manegues de la competicio es poden assolir marques molt diferents. Da-

vant aguest fet no s’hi pot fer res.
La pista:

Com ja he explicat anteriorment (apartat 1.2) cada pista és diferent i a més
aquesta pot variar d’'una competicio a 'altra. No podem oblidar que és un medi
natural i que per tant pot estar subjecte a canvis (esllavissaments, aparicio de

roques,..).

Es també important el tracat de la pista, ja que sovint les portes sén col-locades

de manera diferent per evitar bamps, plagues de gel o altres.

Val a dir pero que es disposen d’entrenaments en el tracat de la pista de com-

peticio per una bona adaptacié de I'esquiador.
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5.2 Determinants del material utilitzat per '’esportista

L’aveng tecnoldgic en material d’esqui ha estat mot
gran. A més, com ja he explicat en I'apartat 2.4.2.1,
existeix un material especific per cada disciplina. Si
busquem quina ha estat I'evolucié historica dels

esqui ens hauriem de remuntar als anys 2500 aC.,

pero és a partir dels anys 1850-1900 quan el mate-
rial dur, va donar un gran salt, gracies a un dels homes que va ser pioner en la
fabricacio d’aquest material. Estem parlant del noruec Sondre Norheim. A partir
d’aleshores els esquis deixen de ser rectes. Apareix I'arc lateral en la forma de
I'esqui, 'anomenada forma “Telemark”, caracteritzada per la diferéncia de cotes

entre espatula, pati i cua.

La dificultat de maniobrar el esquis a gran velocitat, van fer que el tallatge dels
esquis canviessin per poder facilitar els canvis de direccio i, a la vegada, va fer
que els escurcessin per fer los mes comodes de portar. En aquest sentit podri-

em dir que va ser el precursor del carving.

La técnica desenvolupada per Sondre Norheim
anomenat viratge Telemark va fer desenvolupar tot
una serie de millores en la fabricacié dels esquis,
fixacions i botes. Fixacions amb subjeccié lateral

'esqui, a més de la puntera. (Encara el talé era

lliure). Botes de cuir i més rigides. Canal a la sola

de I'esqui (guia) per donar més direccionalitat a I'esqui.

Sorgeix un altre nom il-lustre en I'evolucié del material Mathias Zdarski. Es a
I'any 1900 on aquest home revoluciona I'esqui modern, deixant enrere la tecni-

ca Telemark i comenca a aplicar-se la técnica de I'esqui alpi.

Mathias Zdarski revoluciona el material reduint la mida dels esquis ( de 2.20 a

1.90) i inventant unes fixacions noves de mes subjeccio, que permeten aplicar
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la nova técnica de I'esqui alpi. També revoluciona el material, fent una canal
guia a la sola de l'esqui, en tota la seva longitud, per donar-li una millor direcci-
onalitat. A mes, és Mathias Zdarski la persona que va organitzar la primera cur-
sa d’eslalom de la historia (1905), i la primera cursa oficial es va celebrar el
1922,

Podem dir, doncs, que és a partir d’aquest moment quan comencga I'evolucié de

la tecnica de I'esqui modern.

S’unifiquen criteris, com la utilit-
zacio dels dos bastons. A l'any
1930 apareixen els primers can-

tells metal-lics fixats amb visos.

S'utilitzen ceres, greixos i sa-
bons a les soles dels esquis per

millorar el seu lliscament.

Les botes s6n més altes i més

rigides.

Entre el 1950 i el 1970 la fabricacié del material fa
el gran” SALT ” i comenga el desenvolupament del
material d’esqui modern. Apareixen els primers es-
quis de construccié laminada (fusta i metall) i la

utilitzacié de fibres en la fabricacio dels esquis. Les

botes porten sistemes de tancament amb ganxos
(1960). Les soles dels esquis son de plastic i apareixen les primeres botes,
també de plastic amb botins interiors (1967).

Els bastons sén d’acer o d’alumini.

Es fabriquen les primeres fixacions de segu-

retat, puntera i talonera, amb regulacio de

carrega (variable en funcié del pes de
I'esquiador).
© Pistetors.comy/salomon
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La roba comenga a ser especifica per a la practica de I'esqui (roba técnica), fins
aquestes dates, tota la roba que s’utilitzava era de llana i cotd. Apareixen fibres

de nilo i sintétiques, impermeables i térmiques.

Entre els anys 1970 i 1980 es substitueixen les corretges de seguretat pels
frens automatics muntats a les fixacions. Apareixen sistemes de protecci6 faci-

als, mascares pels ulls i cremes de proteccio solar per la carai els llavis.

Tot aquest material per la practica de I'esqui es comenga a diferenciar-se en
tres grups ben definits: MATERIAL DUR, VESTIMENTA | PROTECCIO.

A partir dels anys 80 el material comenca a evolucionar amb uns objectius més
clars i especifics. Ja podem diferenciar el material dur en tres grans grups: ES-
QUIS, BOTES | FIXACIONS, i, a la vegada, cada un d’ells els podem dividir en
diferents disciplines. Comenca la especialitzacié del material.

Tot aix0 és gracies a la utilitzacié de nous materials més flexibles, resistents i
lleugers: plastic de diferents densitats, fibres de carbo, aluminis laminats, es-
tructures de niu d’ abella, etc. Aixd fa que les normes DIN regulin els models de
les diferents marques i a la vegada s’estandarditzin els mecanismes de funcio-
nalitat. També es fa un gran aven¢ amb tota la vestimenta. La roba no tan sols
fa la seva funcié d’abrigar, transpirar e impermeabilitzar, siné6 que a més la mo-
da obliga a treure al mercat roba d’home i dona i, a la vegada, diferents models

amb varietat de teixits, colors i preus.

Als anys 90, el material es continua adaptant a les necessitats tecniques de
'esqui en funcié de I'evolucié técnica de I'esport es van variant els models
d’esquis i botes, pero la gran revolucido postmoderna de I'’esqui, encara ha
d’arribar...Ja a mitjans del 90, van apareixer per les estacions d’esqui alguns
esquis amb unes formes molt temptadores, espatules molt amples, patins molt
estrets i cues també molt amples. Perd, no varen tenir molt exit, la gent no els

sabien fer servir, necessitaven una técnica diferent i noval
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Entre els anys 95 i 2000 va esclatar amb forca I'esqui carving, Es evident
'oportunitat que la industria de material alpi va veure en aquesta nova era de

I'esqui modern, o postmodern, el carving.

La gran caracteristica dels esquis carving, a part de les seves desproporciona-
des mides de cotes (espatula, pati i cua) va ser d’entrada un escurgament de
totes les mesures longitudinals dels esquis, inclosos els de competicio (a ex-
cepcio dels de velocitat) Els esquis varen passar de fer 2 m a 1.70 m i amb una
gran flotabilitat plans sobre la neu, pero poc estables a gran velocitat. Per pri-
mera vegada a la historia de I'esqui es va crear una nova técnica d’esquiar per

adaptar-se al material.

Al llarg dels anys la fabricacio del material es feia en base a una técnica deter-
minada, a partir d’ara, amb els esquis carving hem de crear una nova forma
d’esquiar, amb una nova técnica, una nova manera de comportar-se a les pis-
tes, una nova manera de pujar a les pistes (mes rapida), ja que també es baixa

mes rapid, un nou material periféric, botes, bastons, fixacions, etc.

En aquesta imatge podem veure la progressié dels esquis dels anys 70 en en-
davant, exceptuant els centrals que son anteriors, es pot diferenciar pel tipus de

fixacio.

SPOIT 5ip
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Les botes, han sofert sobretot canvis importants a nivell de fixacio al peu, do-
nant estabilitat i confort a I'hora. Tot i la homologacié del material, a nivell de

competicid, cada esquiador pot escollir la marca i el model, pero val a dir que

moltes vegades son els esponsors, els qui marquen la tendéencia.
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En aquestes imatges podem veure el canvi sofert per les fixacions, des de les

primeres amb sistema de fre incorporat fins les actuals.

Els pals que s’han vist reduits en llargada i forma, també en pes degut al mate-

i
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El casc que en un principi no era utilitzat, ara s’ha convertit en una proteccié

obligatoria i imprescindible.
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Les ulleres també han canviat amb el pas del temps, donant més camp de visio

i amb els vidres de diferents colors segons les necessitats del dia (més o menys

sol, boira,...):

La vestimenta, tal com ja esmentat abans, ha variat en el material que s’utilitza
per la confeccié també en el disseny. Podem comparar, igual que feia en la re-

flexio del punt 2.1, aquestes imatges d’esquiadors:

JJOO
Chamonix 1924

JJOO
Saporo 1972
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JJOO
Lake Placid 1980

JJOO
Insbruck 1976

JJOO
Sarajevo 1984

JJOO
Albertville 1992
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6. Enquesta

Aprofitant les visites, Ates que son centres on s'hi pot trobar gran quantitat de

gent relacionada amb el mon de I'esport, he dissenyat una enquesta simple,

amb resposta de SI/NO/NS-NC, per tal d'acumular dades de manera rapida, ja

que els enquestats s'hi troben més comodes i en facilita la participacio.

Preguntes de I'enquesta:

1.

Estas relacionat/da amb el mén de I'esport? ( Si la resposta és negati-

va no es tindran en compte els valors de les respostes)

Creus que els avencos tecnologics afecten en la consecucié de re-

cords en esports individuals?

La millor preparaci6 d'entrenadors i preparadors fisics ajuda a I'es-

portista a millorar la seva propia marca?

A més de la preparaci6 fisica, tecnica i tactica, creus que calen unes

condicions innates de I'esportista per I'obtenci6 d'un record?

Creus gue es seguiran superant els records?
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7. Conclusions

Les conclusions les analitzaré partint dels tres objectius marcats a l'inici del tre-
ball:

1) Primer objectiu:

e Descobrir la importancia de I'entrenament especific per la millora de les

marques en la natacio i en I'esqui.

He pogut analitzar el procés evolutiu que han seguit els dos esports escollits.
En el cas de la natacié, ha quedat palpable el fet que ha estat més
'entrenament i la depuracié dels moviments per aconseguir batre marques,
que l'evolucio del propi estil, que en realitat ha estat poca. Els avencos tec-
nologics per mesurar i analitzar el moviment i la hidrodinamica ham estat fo-
namentals per millorar I'entrenament especific dels moviments. En el mo-
ment en que el disseny dels banyadors va afectar a la obtencio de records,
es va regular rapidament homologant la indumentaria, de manera que fos
I'esportista amb els seus propis mérits fruit de I'entrenament qui assolis la
marca, i no per una evolucio tecnologica aliena al propi esforg fisic i mental

del nedador.

Pel que fa a I'esqui, 'enfocament ha estat diferent, perd amb la mateixa fina-
litat. Donada la importancia de la capacitat d'improvisar, I'entrenament espe-
cific no es basa unicament en la millora dels aspectes técnics sind, com molt
bé deia en Guillem Capdevila, de la preparacié psicologica de I'esquiador.
En el cas de I'esqui, técnica i material s’han adaptat als nous temps, pero la
preparacio i entrenament seguira essent fonamental per la millora en els re-

gistres.

La analisi ha estat profunda, en algun moment, fins i tot, semblava fugir del
gue era el propi objectiu, havent de resumir o aturar en la recerca ja que una
cosa portava a l'altra i el tema s’ampliava cada cop més. Tot i aixd, m’ha

semblat fins a cert punt necessari presentar algun aspecte encara que des-

94



prés no hi aprofundis; aquest és el cas del dopping, la dietetica o

I'entrenament psicoldgic de I'esportista.

Val a dir que I'objectiu d’estudi ha estat assolit i servira per validar o no la hi-

potesi.

2) Segon objectiu

e Comparar els resultats obtinguts en el temps amb les innovacions tecno-

logiques i d’entrenament.

Durant I'estudi, ja he exposat la problematica de I'esqui a nivell de registres.
Ha quedat comprovat que dins el periode d’estudi i ha un abans i un des-
prés del canvi en la forma dels esquis i del material en general, permetent
un esqui molt més agressiu i a I’hora segur en els moviments. L’evolucié de
les marques en aquest ultim periode, no ha estat extraordinari, ja que
s’utilitzava una mateixa tecnologia. En el registre de dades, es pot veure
com un mateix esquiador evoluciona i va millorant la seva marca; val a dir
també, que aix0 succeeix en un moment concret de la vida de 'esportista,
és a dir, fins que el seu rendiment, per edat i evolucié fisica deixa
d’augmentar, per estabilitzar-se o decréixer. En Guillem, comentava que
abans d’arribar a mostrar I'estabilitzacié en el rendiment, et “conviden” a
deixar I'esport d’alta competicio. D’aquesta manera, s’obren portes a nous
esquiadors, més joves, que es preparant pels canvis que puguin succeir, ja
gue segons diuen, els avencos tecnologics en esqui no acabaran. Proba-
blement les grans marques de material d’esqui, que tenen personal que es
dedica a investigacié constantment, el faran canviar; fins i tot s’aposta per la

creacio de noves modalitats d’esqui, com ha succeit amb els anys.

Un cas ben diferent és el de la nataci6. La progressié de récords ha estat
constant i progressiva. En aquesta modalitat esportiva, s’ha aconseguit una
evolucio fruit de I'entrenament especific. L'evolucié dels banyadors, que va
ser aturada i regulada, va permetre que els récords es convertissin en insu-

perables. Les marques es reduien molt i semblava que després, amb els
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banyadors homologats ja no es superarien. Les taules d’estudi que es mos-
tren en I'apartat 1.1.1, s’han modificat després dels campionat europeus de
Berlin 2014. Tot i les previsions, s’ha superat el record masculi de 50m bra-
¢a; el de 4x100 lliures mixtes. En el cas de les proves femenines, han estat
més les proves on s’han batut records mundials: L’estat unidenca Katie Le-
decky, ha superat varis records en lliures. La lituana Rita Meilutyté, supera-
va els records en les distancies curtes de braca i la sueca Sarah Sjostrom,
ho feia amb els 50m papallona. Per tant, tot i que alguns especialistes en el
tema apuntaven que a partir de ’homologacio la natacio tornaria a ser “ter-

renal”, hauran d’analitzar si aixo és, o no, cert en el cas de les fémines.
Amb l'estudi del segon objectiu puc concloure que:

Durant els nou mesos de recerca els registres han sofert un canvi continu.
Per tant, les marques es superen i podrien convertir-se en un estudi cons-

tant. Aquestes dades serviran doncs, per la valoracié de la hipotesi.

3) Tercer objectiu

e Comprovar amb aportacions rebudes del CAR i altres recursos, la vera-

citat, o no, de la hipotesi.

El protocol de seleccié de talents esta basat en estudis i accions a realitzar
sobre paper. L’accio real de seleccio, es posa en marxa quan els esportistes
ja estan iniciats en un esport i destaquen en ell. A partir d’aqui és quan el

CAR posa en marxa tots els seus recursos.

El treball que es realitza en aquest centre permet que els esportistes compa-
ginin I'esport i els estudis, sense que aquests Ultims es vegin afectats per
I'exigéncia esportiva i alhora buscar el maxim rendiment esportiu. S’ha tenir
en compte que la vida esportiva de maxim rendiment és relativament curta i
s’ha de pensar en el futur quan aquesta s’acabi. L’objectiu pero és el
d’analitzar el periode esportiu. A nivell d’alta competicié es buscara més el

rendiment Optim de I'esportista i la seva millora en competicié que els resul-
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tats propiament académics. Per tant I'entrenament exhaustiu concret es veu

complementat per les federacions o clubs als que pertany I'esportista.

La informacié rebuda en I'estudi del tercer objectiu considero que és valida

per extreure conclusions en la analisi de la hipotesi.

Durant la recerca he pogut valorar dues parts: una més empirica, que pot con-
trastar la formacio dels esportistes i preparadors, ara i abans, I'evolucio técnica
que han sofert els dos esports objecte d’estudi i de quina manera aquests es
veuen afectats per agents externs a I'entrenament de l'esportista. | una altra
basada en suposicions, opinions i resultats d’altres hipotesis i estudis realitzats

per experts en el tema.

En la part de resultats concrets ha estat molta la informacié consultada i utilit-
zada, pero existeixen opinions contradictories sobre la conclusié de si es segui-
ran baten els récord o no. Trobem qui opina que no, que seran casos excepci-
onals; que s’ha arribat a la optimitzacié de la técnica. També hi ha qui diu que
els limits no existeixen, que el cos huma esta preparat per adaptar-se a les exi-
gencies i evolucions, i que per tant el récords seguiran evolucionant i junt amb
ells la normativa, que s’anira actualitzant davant les necessitats del moment, ja
que superar un récord és un estimul que va més enlla de la propia competicio.
Val a dir que en I'esqui aquesta opcid no seria valida, doncs no existeixen re-

cords en descens, que era I'opcio de I'estudi inicial.

La hipotesi inicial:

La millora del rendiment esportiu al llarg dels anys és deguda a la prepa-
racio fisica dels atletes gracies als entrenaments tecnics i tactics, partint
sempre de les condicions innates excepcionals d’alguns esportistes, junt

amb la millora de materials i indumentaria que es puguin utilitzar per

I’entrenament i proves de competicio.

Després de la recerca puc concloure que és certa. L’estudi dels condicionants
aixi ho mostra; i el progrés en la formacio i grau d’'implicacié d’entrenadors, téc-

nics i esportistes, també.
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Si els records es seguiran batent o no, continuara estant a la ma d’aquells que

puguin posar fre a les tecnologies i/o sistemes de la propia competicio.

El progrés en formacio i entrenament no frenara. Un esportista, tenint en comp-
te la seva excepcionalitat: en condicions innates, en I’entorn, en la preparacié
fisica, tecnica i psicologica; lluitara per la propia superacio i la dels altres, po-
dent superar en algun moment el record existent, pensant que aquest podra
ser, en algun moment destronat per un altre. Podriem dir que, probablement,

seran
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Annexos

Annex 1: Reproduccié de fragments de les entrevistes
Entrevista 1:

Joan Arumi Prat

Estudis:

Llicenciat en Educacio Fisica.

Dades esportives:

Jugador de basquet, dels 5 als 35 anys, al CB VIC

Entrevista realitzada el 28 de novembre de 2013, a les instal-lacions de la UVIC.

- Com a professor de la facultat d’Educacié, Traduccié i Ciéncies Huma-
nes, branca de CAFE (Ciéncies de I'Activitat Fisica i 'Esport) de la UVIC,
a qué creus que és deguda l'evolucié que s’estan produint en els darrers

anys dels récords?

Crec que és degut a diversos factors. Als nous sistemes
d’entrenament. A que hi ha molta més gent que practica esport i

molta més base i també a la recerca cientifica.
- Creus els canvis generals en la fisiologia humana hi tenen a veure?

La fisiologia no canvia, el que canvia és el context i la popularitzacié
de I'esport. També hi té a veure la professionalitzacio de I'esport i

que en I’actualitat hi ha molt més temps per dedicar-s’hi.
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Es imprescindible tenir unes condicions innates per I'obtencié d’un ré-

cord?

No. Es important, pero les condicions de I’entorn de I’esportista sén

tan o més importants.
La deteccio de talents és basica, creus que esta ben aprofitada?
Esta ben aprofitada, pero encara es pot millorar molt més.

La preparaci6 dels tecnics (entrenadors, preparadors fisics, etc.) ha can-

viat amb els anys? De quina manera?

Ha canviat molt. Basicament els entrenadors i preparadors fisics
han incorporat coneixements que provenen de la psicologia, de la

didactica, fisiologia, etc.

Creus dons, que aquesta preparacié especifica pot ajudar als esportistes

en la propia superacio en un principi i a arribar aconseguir un record?

Si. La preparacio fisica és basica per la superacié de records. Si no
hi ha preparacié no hi ha superaci6.
Els avengos tecnologics pel que fa a esports com la natacié i I'esqui

creus que afecten directament a aquest assoliment de records?

Si. Els estudis biomecanics i fisiologics fan que I'atleta guany les

décimes o centesimes que fan fer récords.
Creus que passa una cosa semblant amb els avencos técnics i tactics?

Exactament el mateix. Les tecnologies, com els programes d’analisi

técnic i tactic, ajuden a millorar tacticament i fa avancar I’esport.

Com a opinio personal, creus que la trajectoria ascendent dels récords

continuara o per altra banda s’estabilitzara?

L’home i la dona tenen un limit i cada vegada sera més dificil supe-
rar aquests récords. Per tant, cada vegada sera més noticia que es

superi un récord.
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Entrevista 2:

Guillem Capdevila Vizcaino

Beques ADO

2007 / E ©2008/1

Llicenciat en ciencies empresarials, Técnic esportiu de nivell 3 en esports d'hi-

vern.
Dades esportives:

Campionat del Mén Esqui Alpi Are 2007
U Esqui / Alpi Ja 23 (2:10.53) Slalom Homes Final
U Esqui / Alpi Ja 43 (2:28.83) Slalom Gegant (Giant Slalom) Homes Final

- Com a entrenador d’esqui i professor d’Ed. Fisica, a qué creus que és degu-
da I'evolucié que s’estan produint en els darrers anys dels records?

En el cas de I'esqui, penso que es degut a I’evoluci6 de la técnica i la mi-
llora en I’'entrenament. En tots aquets anys, I'’estudi del cos huma ha expe-
rimentat un canvi molt gran. Poder millorar el rendiment dels atletes mit-
jancant un tipus d’entrenament cada com més especific, es la clau de
I'éxit. Molts estudis realitzats amb la nova tecnologia demostren que fer
un treball especific depenent de les caracteristiqgues de cada atleta, es
clau per a I'obtencié de millores en un determinat esport.
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- Creus que els canvis generals en la fisiologia humana hi tenen a veure?

Penso que I'objectiu es treballar d’'una forma especifica siguin com sigui
les teves condicions fisiologiques. S’ha donat el cas on molts corredors
en categories inferiors no destacaven, pero gracies al bon treball i la cons-
tancia en I’entrenament han fet que aquell esportista destaqui en categori-
es superiors.

- Es imprescindible tenir unes condicions innates per I'obtencié d’un récord?

Aix0 depén de quines siguin les metes segons cada esportista. De totes
formes, penso que les condicions innates et faciliten molta part del procés
de millora. Per obtenir récords existeixen molts aspectes que s’han de te-
nir en compte. No Unicament les condicions innates sOn indispensables
per obtenir récords sin6 tots aquells factors que fan I’evolucié de
I’'esportista, com per exemple: Constancia, qualitat d’entrenament, impli-
cacio , treball...

- La deteccio de talents és basica, creus que esta ben aprofitada?

Crec que és aqui on arriba I’error. El talent es basic peréo sempre que esti-
gui ben aprofitat. Que vull dir amb aixo. Des de petits, s’inculca als corre-
dors que I’unic objectiu es entrenar per aconseguir records. Penso que
abans de tot aixo , ha d’existir una formacio dels valors basics. Amb aixo
vull dir que no ens hem de centrar en els records sindé en el procés
d’aconsegquir les coses. En totes aquelles coses que et fan evolucionar
com a esportistai com a persona. En el fons, vivim de totes aquestes ex-
periéncies que ens fan ser cada dia més madurs.

En I'esqui, com que només es vol aconseguir resultats, els corredors arri-
ben a categories superiors molt cremats. Es per culpa de no centrar-se en
les petites coses que et fan evolucionar.
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- La preparacio dels técnics (entrenadors, preparadors fisics, etc.) ha canviat
amb els anys? De quina manera?

Penso que cada cop existeixen meés técnics qualificats . Aixo0 és gracies
als centres de formacid. De totes formes penso que per ser técnic d’alt
nivell, és basic conéixer I’esport des de dins. Haver viscut algunes experi-
encies és basic per ser un bon técnic.

- Creus dons, que aquesta preparacio especifica pot ajudar als esportistes en
la propia superacié en un principi i a arribar aconseguir un record?

Penso que els tecnics qualificats tenen més armes per aconseguir que un
atleta pugui aconseguir un récord. Centrar-se en tots els ambits és basic
per a la millora. Actualment existeixen molts técnics. Aquells que desta-
guen sbn els que han tingut experiéncia en I’esport i saben transmetre to-
tes aquestes vivencies als corredors.

- Els avencos tecnologics pel que fa a I'esqui, creus que afecten directament a
aquest assoliment de récords? | els factors ambientals, temperatura, estat de la
neu, altitud, etc?

Penso que ha servit, pel que ha sabut aprofitar-ho. De totes formes aixo ha
evolucionat per a tots igual. Penso que la tecnologia ha fet que es pugui
entrenar molt meés, i s’aprofitin d’una forma més especifica tots els entre-
naments.

- Creus que passa una cosa semblant amb els avencos técnics i tactics?

La millora sempre es deguda als aveng¢os técnics i tactics. En tots aquets
anys, el material ha evolucionat d’'una forma molt gran. D’aquesta manera,
s’ha agut de adaptar la técnica i la tactica. Aquells que s’adapten i tenen la
capacitat de transmetre aquets aspectes, es clau per a la obtenci6 de re-
cords.

- Com a opinié personal, creus que la trajectoria ascendent dels records con-
tinuara o per altra banda s’estabilitzara?
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En el cas de I'esqui es una mica dificil ja que cada competicio es diferent.
Aixo ho podriem determinar en una competicié d’atletisme o de natacio.
En el cas de I'esqui les condicions varien d’una competicié a I'altre. Penso
que es important centrar-se en la formacio dels esportistes, pero no uni-
cament pensat en els records sind en els valors que provoquen la millora
de cada esportista.
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Entrevista 3:

Josep Coll Valenti

Esfudis:
Estudis superiors.
Dades esportives:
Com a esportista:

10 anys de nedador, amb diverses medalles en campionats provincials i cata-

lans.
Com a preparador/entrenador:

Entrenador de natacié i posteriorment en 'ensenyament, a IES del Voltreganes

en l'actualitat.

Entrevista realitzada el 12 de desembre de 2013, a les instal-lacions de I'lES del

Voltreganes.

- Com a entrenador de natacio i professor d’Ed. Fisica, a qué creus que és

deguda I'evolucié que s’estan produint en els darrers anys dels records?

Es deguda a varis factors, basicament en la millora de la téecnica i

els sistemes d’entrenament.
- Creus els canvis generals en la fisiologia humana hi tenen a veure?

No m’atreveixo a confirmar-ho. Per0 és de logica pensar que si. Pe-

ro crec que no.

- Es imprescindible tenir unes condicions innates per I'obtencié d’'un reé-

cord?
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Si. | després treballar-les. Es necessari, pero no n’hi ha prou. O bé

millorar-les artificialment (Doping).
La detecci6 de talents és basica, creus que esta ben aprofitada?

A nivell politic, és un element basic. Depén molt de cada pais. No

tinc prou dades per afirmar-ho.

La preparaci6 dels tecnics (entrenadors, preparadors fisics, etc.) ha can-

viat amb els anys? De quina manera?

Si. A través de les facultats de CAFE, amb investigaci6 directa i indi-

recta.

Creus dons, que aguesta preparacié especifica pot ajudar als esportistes

en la propia superacié en un principi i a arribar aconseguir un récord?
Evidentment. Va relacionat amb la primera pregunta.

Els avencos tecnologics pel que fa a la natacid, creus que afecten direc-
tament a aquest assoliment de records? | els factors ambientals, tempe-

ratura de I'aigua, altitud, etc?

Si que afecten. Per exemple els banyadors. Els temes ambientals

estan molt regulats. Tot ha d’estar entre uns limits.
Creus gque passa una cosa semblant amb els avencos técnics i tactics?

Si. Técnics ja ho hem dit. En esports individuals, és complicat as-

signar-hi una tactica.

Com a opinié personal, creus que la trajectoria ascendent dels records

continuara o per altra banda s’estabilitzara?

La resposta a aquesta pregunta ha estat
una grafica. El comentari és: “Fins no sé

quan”
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Annex 2: Resultats quantitatius de I'’enquesta

Recordem que la pregunta Estas relacionat/da amb el mén de I'esport?, era
imprescindible que fos afirmativa, i per tant no I'he tingut en compte, essent el
resultat del 100%.

El total de persones enquestades és de 83 i els resultats son els seglents:

Sl NO NS/NC

Pregunta 2 79 4

Pregunta 3 72 2 9

Pregunta 4 46 37

Pregunta 5 36 22 25
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