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RESUM

Van ser estudiats 76 gimnastes d'élite dels dos
sexes i 91 persones no esportistes com a grup de
control. La mitjana d'edat de la mostra completa va
ser de 15,7 (+ 4,2) anys. Les proves realitzades s'ajus-
taven als protocols descrits per Bosco i col.: Squat
Jump (SJ), Abalakov (ABK), Squat Jump amb carre-
gues progressives de 25, 50, 75 y 100% del pes cor-
poral, Forca Reactiva (FR5) i Drop Jum (DJ) a 5 altures
(20, 40, 60, 80 i 100 cm). El parametre del salt en que
son registrades les diferéncies més significatives
entre gimnastes i el grup de control és el coef. VC
(TV/TC). Hom observa diferéncies molt significatives
entre gimnastes i grup de control en el component
elastic quan empren els bracos. A més, els gimnastes
que assoleixen classificacions millors en competi-
cions en el salt de cavall i de terra destaquen amplia-
ment de la resta. En els gimnastes es produeix una
inhibicio relativa del component reflex de la forga del
salt (CR), que augmenta segons l'altura de caiguda.
Aquest component (CR) no sembla que potencii la
forca del salt més que no ho fa el preestirament
for¢at al maxim del DJ. Els valors del coef. VC de les
gimnastes en la prova de Ia for¢a reactiva (FR5) son
molt superiors als grups de control. Aquesta troballa
pot explicar-se per una activacié preferent de la
musculatura extensora dels turmells respecte a la
dels extensors del genoll. Queda palesa la gran capa-
citat de manifestacio de la forca en condicions de salt
pliomeétric dels gimnastes. Hi ha molt poca correlacié
entre les magnituds emprades per a les prestacions
de salt vertical: temps de vol (TV), coef. VC, i poténcia
de salt en w/Kg. Hi ha una correlacié negativa entre el
pes i el coef. VC de la prova FR5. Entre I'estatura i I'al-
tura dels salts hi ha una correlacié cada vegada més
petita a mesura que augmenta la sobrecarrega en SJ.
La millor correlacié entre SJ i el coef. VC del Drop és

RESUMEN

Se estudiaron 76 gimnastas de élite de ambos se-
xos y 91 sujetos no deportistas como grupo control.
La edad media de la muestra completa fue de 15,7 (=
4,2) anos. Las pruebas realizadas se ajustaron a los
protocolos descritos por Bosco y col.: Squat Jump
(SJ), Abalakov {ABK), Squat Jump con cargas progre-
sivas de 25,50, 75 y 100% del peso corporal, Fuerza
Reactiva (FR5) y Drop Jump (DJ) a 5 alturas (20, 40, 60,
80 y 100 cm). El parametro del salto donde se regis-
tran las diferencias mas significativas entre los gim-
nastas y el grupo control es el coef. VC (TV/TC). Se
observaron diferencias muy significativas entre gim-
nastas y grupo control en el componente elastico con
utilizacion de brazos. Ademas, los gimnastas que ob-
tienen mejores clasificaciones en competicién en el
salto de potro y suelo destacan ampliamente del res-
to. En los gimnastas se produce una inhibicion relativa
del componente reflejo de la fuerza de salto (CR), que
va en aumento con la altura de caida. Este componen-
te (CR) no parece potenciar la fuerza de salto en ma-
yor medida que el preestiramiento forzado al maximo
del DJ. Los valores del coef. VC de las gimnastas en la
prueba de fuerza reactiva {(FR5) son muy superiores a
los del grupo control. Dicho hallazgo puede explicarse
por una activacién preferente de la musculatura ex-
tensora de los tobillos respecto de los extensores de
la rodilla. Se pone de manifiesto la gran capacidad de
manifestacion de la fuerza en condiciones de salto
pliométrico de los gimnastas. Existe muy poca corre-
lacién entre las magnitudes utilizadas para las presta-
ciones de salto vertical: tiempo de vuelo (TV), coef VC,
y potencia de salto en w/kg. Existe una correlacion ne-
gativa entre el peso y el coef. VC de la prueba FRS5. En-
tre la estatura y la altura de los saltos existe una corre-
lacién cada vez menor a medida que aumenta la
sobrecarga en SJ. La mejor correlacion entre SJ y el
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verificada amb la carrega maxima (SJ100) i la maxima
altura de caiguda (1 m) en DJ. No obstant aixo, la
maxima correlacié entre el SJ i1 DJ I'observem amb
sobrecarrega nul-la per a SJ i 80 cm de caiguda. Es
proposa un model de carregues pliomeétriques opti-
mes per a gimnastes dels dos sexes.

coef. VC del Drop se verifica con la maxima carga
(8J100) y la maxima altura de caida (1m) en DJ. Sin
embargo, [a maxima correlacion entre el SJ y el DJ se
observa con sobrecarga nula para SJ y 80 cm de cai-
da. Se propone un modelo de cargas pliométricas
o6ptimas para gimnastas de ambos sexos.

Introduccié

La gimnastica artistica exigeix el domini de sis
aparells en els homes i quatre en les dones que
requereixen la participacié de la practica totalitat
dels grups musculars. Els grups de les exiremitats
inferiors s6n molt rellevants en tots el moviments de
salt de cavall i de mans lliures.

Malgrat les diferéncies propies de cada especiali-
tat esportiva, tots els salis tenen, segons Bau-
mann,' caracteristiques comunes:

—La velocitat de correguda d'impuls ha de ser
maximitzada;

— les extremitats inferiors sén el propulsor princi-
pal;

— el camii el temps d'impuls estan limitats.

En gimnastica artistica, els salts a terra i el salt de
cavall, s'ajusten al tipus d'accié que es defineix
com a: salt amb impacte previ després d'una co-
rreguda d'impuls rapida i amb I'ajuda dinamica de
I'enlairament.? Segons Locatelli, en el moment de
contactar amb el terra, al finalitzar un element i
abans d'iniciar I'enllag amb el segiient es verifica
una contraccié pliométrica, en la qual el muscul
acumula energia que posteriorment podra transfor-
mar-se, donat que s'oposa a una forga molt alta.”

Nombrosos autors corroboren la importancia del
preestirament muscular, atribuintli una millora de la
forca, deguda a I'activacié del reflex d'estirament i
al comportament elastic del muascul.® #1619 21
Aquestes qualitats no es verifiquen si el periode de
transicié entre la fase excéntrica i concéntrica és
massa llarg, situacié que ocasiona la pérdua de I'e-
nergia elastica acumulada. Per contra, un temps de
transicio curt s'associa a una elevada reutilitzacio
de l'energia elastica.*

Per a I'estudi de les diferents expressions de la
forca del salt de les extremitats inferior, Bosco® i
Bosco® han proposat un metode de mesura basat
en una serie de salts verticals sobre una plataforma
de contactes. Les proves de salt vertical poden ser
utilitzades com a métode valid de valoracié funcio-
nal de la forca de les extremitats inferiors i presen-
ten nivells elevats de correlacié amb la dinanome-
tria isocinética.’ &2 '

Objectius

1. Determinar les caracteristyiques i magnituds de
les diferents expressions de la for¢a de salt en el
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gimnasta i identificar quines sén les més especi-
figues de la gimnastica artistica.

2. Estudiar les relacions més significatives entre eis
diversos parametres d'expressié de la forca uti-
litzats.

Material i métodes

Van participar en I'estudi un total de 167 perso-
nes, 86 homes i 81 dones. Van ser estudiats dos
grups en funcié de la seva activitat fisico deportiva:
gimnastes d'élite (n=76) amb una mitjana de 4h dia-
ries d'entrenament i sedentaris (N=91).

El material que es va fer servir és el seglient:

~ Equip Ergo Jump Bosco/System compost d'orde-
nador PSION XP, un interfase plataforma ordena-
dor i una plataforma de 1,20 m x 80 cm.

—Barresde pes de 8,10 6 25 Kgidiscsde 1, 2, 3, 4,
5,101 15 Kg.

—Una bascula i un altimetre per a la medicié del
pes i de la talla.

Les probes realitzades es van ajustar als proto-
cols descrits per Bosco i els seus col-laboradors:®**
810.14 Squat Jump (SJ), Abalakov (ABK), Squat Jump
amb carregues progressives de 25, 50, 75 i 100%
del pes corporal, Forga Reactiva durant 5 s(FR5) i
Drop Jump (DJ) a 5 altures (20, 40, 60, 80 i 100 cm).

A fi de caracteritzar els diferents components de
la forca del salt en gimnastes hem partit dels criteris
de Bosco, Lyhtanen i Komi® ™ tot diferenciant cada
un dels parametres que intervenen en el salt,
segons l'expressié seglient.

Dj=(SJ100) ) + (S - 8J 100) + (CMJ - SJ) + (ABK - CMJ) + (DJ - ABK)

No es va distingir entre el Coounter Mouvement
Jump (CMJ, component elastic), i Abalakov (com-
ponent elastic-reactiu més utilitzacié de bracos),
utilitzant exclusivament aquest dltim. Considerem
que és molt dificil establir una divisié clara entre I'un
i I'altre component perqué el moviment de bragos
és un component facilitador addicional. El movi-
ment de bracos ben coordinat amb la flexié prévia
de les extremitats inferiors facilita I'expressié del
component elastic-reactiu i resulta fonamental en
els salts gimnastics. En conseqléncia, utilitzem
finaliment I'expressié seglent (utilitzant I'altura del
saltencmoel TVenm).

DJ=(SJ100) ) + (SJ - SJ 100) + (ABK - SJ) + (DJ - ABK)

DJ representa la totalidad dels components del
salt (100% del salt), escollint el millor salt de les
cinc altures; CC: el component contractil; CRS: el
component de reclutament instantani i sincronitza-
cio de fibres; CEB: el component elastic i d'utilitza-

'el glmnasta e |dent|ﬂcar cuales de ellas son mas

Squat Jump
%y 100% del

ctiva durante 5
lturas (20 40, 60 80

rentes compo~
_gimnastas hemos
htanen y Komi®
; metros quej
te expre31on :

M) + (DJ -‘,ABK) :

stlco) y Abalakov (com-‘,‘
> utlhzacnon de: brazos)

APUNTS — 1993 — Vol. XXX -235-




ci6 dels bracos; CR: el component reflex. Per tant,
en substituir, obtenim:

DJ=CC + CRS + CEB + CR

Els parametres utilitzats van ser els seglents:
edat (mesos), pes (Kg), estatura (CM), temps de
contacte o impuls (TC, m), temps de vol (TV, cm),
poténcia (W, vatios/Kg), coef. VC (TV/TC).

Resultats

Les diferéncies observades entre els gimnastes i
el grup de control son les segiients: 1) L'altura del
salt en la prova SJ és més gran en els gimnastes i
s'incrementa proporcionalment a l'increment de la
sobrecarrega, essent la diferéncia del 2,13%
(P>0,27) en SJ i arribant a ser del 19,88%
(P<0,0001) en SJ100. 2) En la prova de caiguda les
diferéncies gue existeixen en el temps de vol, entre
gimnastes i grup de control no van ser significatives
(P>0,18), pero els temps d'impuls van ser significa-
tivament majors (P<0,0001 en el grup de control. 3)
Com a conseqiéncia, els coef. VC de gimnastes
van ser superiors al 36% en els homes i al 16% en
les dones. Aquestes van incrementar, a més, les
seves diferéncies amb 'augment de I'altura de cai-
guda (Taula 1). En la prova de forga reactiva també
s'observen coef. VC valors superiors als obtinguts
pel grup de control (homes: %dif=33,93; dones
%dif=51,14) i molt significatives (P<0,0001) en tots
dos casos.

En la Figura 1 (,b) i les Taules 2 i 3 es presenten
els resultats respecte als components de la forca de
salt. Observem una progressiva reduccié del com-
ponent reflex de la forga de salt (CR) en funci6 de
I'altura de caiguda. En el grup control, amb valors de
CR sempre superiors als dels gimnastes, no obser-

Evolucwndeloomponente refiejo de 1 fuerza (CR) Evoiucion dei componente mﬁqo de {a fuerza {CR)
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Figura 1a. Evolucié del component reflex de la forga de salt en
gimnastes (dones) i grup control.

Figura 1a. Evolucién del componente refigjo de la fuerza de
salto en gimnastas (mujeres) y grupo control.

Figura 1b. Evolucié del component reflex de la forga de salt en
gimnastes (homes) | grup control.

Figura 1b. Evolucién del componente reflejo de la fuerza de
salto en gimnastas (hombres) y grupo control.
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Taula 1. Diferéncies dels gimnastes respecte al grup de control amb el coef. VC. En tots els casos les diferéncies van ser molt

significatives (P < 0,0001).

Tabla 1. Diferencias de los gimnastas respecto al grupo control con el coef. VC. En todos los casos las diferencias fueron muy

significativas (P < 0,0007).

vem |'esmentada tendéncia, i es registra un augment
d'aguest component en els 60 i 80 cm d'altura.

El component contractil (CC) dels gimnastes és
progressivament major que el del grup de control a
mesura que augmenta |'edat (Taules 2 i 3). El com-
ponent de reclutament instantani i sincronitzacié de
fibres (CRS) és menor en les dones gimnastes que
en el grup de control, sobretot en les categories
superiors. En els homes les diferéncies no sén sig-
nificatives, excepte en la categoria juvenil en qué
els gimnastes manifesten valors superiors en un
12,21% (Taula 3).

En el component elastic amb utilitzacié de bracos
(CEB) observem grans diferéncies entre els gimnas-
tes dels dos sexes i el grup control. Els gimnastes
més ben classificats en competicié —terra i salt de
cavall- tendeixen a presentar valors majors de I'es-
mentat component.

L'estudi de la correlacid entre els diferents para-
metres d'expressié de la forga de salt va donar
diverses correlacions significatives. Tant el pes com
la talla es correlacionen negativament amb el coef.

mlento lnstantaneo y smcro—
S) es menor en-las mujeres
grupo control, sobre todo.en

14,957

838"

Taula 2. Es presenten els valors corresponents a la diferencia entre els perfils de salt dels gimnastes (G) i el grup de control (C),

ek

expressats en mostra de dones. Valors P: molt significatiu

**, prob. significatiu*, no significatiu (ns).

Tabla 2. Se presentan los valores correspondientes a la diferencia entre los perfiles de salto de los gimnastas (G) y el grupo control

(C), expresados en %. Muestra de mujeres. Valores P: muy significativo

significativo (ns).

| significativo™, probablemente significativo®, no
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Taula 3. Es presenten els valors corresponents a la diferéncia entre els perfils de salt dels gimnastes (G) i el grup de control (C),
expressats en mostra d'homes. Valors P: molt significatiu™*, significatiu™, prob. significatiu*, no significatiu (ns).

Tabla 3. Se presentan los valores correspondientes a la diferencia entre los perfiles de salto de los gimnastas (G) y el grupo control
(C), expresados en %. Muestra de hombres. Valores P: muy significativo™*, significativo™, probablemente significativo”, no |
significativo (ns).

VC de la prova de la forga reactiva (R=0,36/-0,33;
P>0,0001). Hi ha una correlacié molt significativa
entre els temps de vol de SJ i la resta de les proves
(R>0,7; P<0,0001). Observem una correlacid
decreixent entre 'estatura de les persones i els
temps de vol del SJ, a mesura que augmenta la
sobrecarrega (Taula 4). La millor correlacié entre SJ
i el coef. VC del Drop es verifica amb la maxima
carrega (SJ100) i la maxima altura de caiguda (1 m)
en Drop (R=0,48; P<0,0001). Amb tot, la maxima
correlacié entre SJ i Drop s'observa amb sobreca-
rrega nul-la per a SJ i 80 cm de caiguda (R=0,83;
P<0,0001).

En la prova de forga reactiva (FR5) només obser-
vem una cotrelacié significativa (R=0,58; P<0,0001)
entre el coef. VC i la poténcia de salt (FRWS). La cor-
relacié entre els valors de FR5 i SJ disminueix a me-
sura que augmenta la sobrecarrega (Taula 5). La
correlacié entre la poténcia de salt (FRW5) i el coef.
VC en el Drop s'incrementa en augmentar |'altura de
caiguda (Taula 6).

Taula 4. Decrement de la correlacié a mesura que augmenta la sobrecarrega (respecte al pes corporal) en les proves d"Squat Jump
(8J). .

Tabla 4. Decremento de la correlacién a medida que aumenta la sobrecarga (% respecto al peso corporal) en las pruebas de Sqguat
Jump (SJ).
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Figura 2. Estimacié de la forga-velocitat en funcié de la
sobrecarrega en SJ (%) i pes corporal en gimanstes.

Figura 2. Estimacion de la fuerza-velocidad en funcion de la
sobrecarga en SJ (%) y peso corporal en gimnatas.

En la prova de Drop, la maxima correlacié s'ob-
serva entre el TV i la poténcia de salt a 1 m de cai-
guda (R=0,69; P<0,0001). El TV del drop a 40 cm
d'altura és el que té la major correlacié amb SJ,
ABK i FR5, ordenats de més a menys (R>0,82;
P<0,0001).

la: hnea‘recta
sndera como

Discussi6

En general, la relacié entre els diferents parame-
tres utilitzats per a valorar les diverses expressions
de la forga de salt és escassa. Un individu pot ele-
varse molt (TTV) a compte d'un temps d'impuls ele-
vat (TTC), de tal manera que el cocient entre tots
dos parametres (coef. VC) sera baix. Alguna cosa
semblant passa en la relacié entre TV i la poténcia
de salt.

En la prova SJ s'obtenen diferéncies significati-
ves a favor dels gimnastes, en incrementar-se la
sobrecarrega. Els gimnastes presenten un TV en
funcié de la sobrecarrega que tendeix a la linia rec-
ta (Figura 2), situacié que Tihany considera com
indicativa d'una bona relacioé forga-velocitat (forga
rapida).®? El concepte de desenvoluament de la
forga rapida implica que sempre hi ha una activacié

Taula 5. Disminuci6 de la correlacié entre el Temps de vol (TV) de la prova de Forga Reactiva (FR) i els d'Squat Jump (SJ) a mesura
que augmenta la sobrecarrega (respecte al pes corporal).

Tabla 5. Disminucién de la correlacion entre el Tiempo de vuelo (TV) de la prueba de Fuerza Reactiva (FR) y los de Squat Jump (SJ) a
medida que aumenta la sobrecarga (% respecto al peso corporal).
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Taula 6. Augment de la correlacié entre la poténcia de salt en la prova de Forga Reactiva (FR) amb el coef. VC del Best Drop Jump
(BDJ) a mesura que augmenta ['altura de caiguda.

Tabia 6. Aumento de la correlacion entre la potencia de salto en la prueba de Fuerza Reactiva (FR) con el coef. VC el Best Drop Jump
(BDJ) a medida que aumenta la altura de caida.

Taula 7. Comparacié entre temps de 100 m llisos i |'altura de! salt en 80. Segons Vittori (27).
Tabla 7. Comparacion entre el tiempo de 100 m lisos y la altura del salto en 80. Segtin Vittori (27).

prioritaria de les fibres rapides.' '»2>% Els valors
registrats en SJ van ser inferiors als obtinguts en
nombroses modalitats esportives i coincideixen
amb els resultats d'altres autors.™ Vittori*® defensa
gue hi ha una relacié estreta entre la velocitat maxi-
ma de carrera i altura del salt en SJ, i que I'esmen-
tada correlacié és verificada sobretot en els primers
15-20 m; segons la seva taula comparativa entre
les dues proves, els gimnastes estan molt per sota
(x=35,59+5,82 cm) dels valors exigits a corredors
d'alt nivell (45-58 cm). De totes maneres, els millors
acrobates, amb salts de 40-46 cm, si que estarien
al nivell dels corredors de nivell internacional mig.
(Taula 7).

En gimnastica, el salt a terra i a cavall, gairebé el
precedeix un moviment anterior o un avantsalt. Les
proves més ajustades a aquesta situacié son les de
Drop Jump (DJ), en les quals el grup muscular més
sol-licitat és el dels extensors del genoll,” %12 | |g
Forca Reactiva (FR5), en qué intervé més la muscu-
latura extensora del turmell i del peu. En resum, la
participacié de cada una de les manifestacions de
la forca de salt va ser la segiient:

— El component contractil (CC) és una mica infe-
rior en els gimnastes amb millors prestacions que
en altres esportistes especialistes en modalitats
de salt.™»
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— El component de reclutament i sincronitzacié
de fibres (CRS) representa el major percentatge
de participacio en el salt.

- El component reflex (estimat cm DJ-ABK=CR)
no sembla estimular més que no ho fa el preesti-
rament forcat al maxim del DJ, en els gimnastes.
Aquesta afirmacié es basa en I'obtencié de valors
negatius per a CR.

— El component elastic i d'utilitzacié de bracos
(CEB), en canvi, es manifesta d'una manera clara-
ment superior amb respecte a altres modalitats
esportives.

Tal com hem anat veient, els valors del coef. VC
de les gimnastes en la prova de forca reactiva (FR5)
s6n molt superiors als del grup de control. Aquesta
troballa pot explicar-se per una activacié preferent
en els gimnastes de la musculatura extensora dels
turmells respecte a la dels extensors del genoll
—-masses musculars més pesades—. Aquesta
diferéncia no és tan evident en els homes. Una altra
hipotesi quedaria plantejada per I'evidéncia de la
major forga maxima en els homes i la menor relacié
forga-pes (forga relativa) en les dones. Perqué 1'in-
dex de forga muscular relativa? es mantingui a
nivells optims, el ratio del diametre de fibres FTII
respecte a FT! (0IV/dl) ha de mantenir-se elevat. En
paraules de Fukunaga: la forca (relativa) creix més
que la superficie fisiologica (citat a 17).

Segons resultats obtinguts amb jugadors de
handbol internacionals,” els gimnastes de categoria
senior,® van obtenir salts (DJ) superiors en tots els
casos (Taula 8). Aquesta comparacié posa de mani-
fest la gran capacitat de manifestacié de la forga en
condicions de salt pliométriques dels gimnastes.

Ja que les fibres rapides tenen un temps de con-
tracci6 de gairebé la meitat respecte de les fibres
lentes,® és 10gic pensar que les primeres tenen un

de
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¢ 1ca|da y el tlempo de
nta,.la. acumulac;lon y

fasicas (répidas). Si TC
ne casi constante, se

39.8+47

Taula 8. Comparacié de I'altura dels salts {cm) entre 2 equips masculins de handbol (12) i el nostre grup de gimnastes en cada altura

de caiguda del Drop Jump.

Tabla 8. Comparacion de la altura de los saltos (cm) entre 2 equipos masculinos de handbol (12) y nuestro grupo de gimnastas en

cada altura de caida del Drop Jump.
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Taula 9. Altura de caiguda recomanada (cm) en el Dropper activar les fibres FT en cada subgrup del nostre estudi.
Tabla 9. Altura de caida recomendada (cm) en el Dropper activar las fibras FT en cada subgrupo de nuestro estudio.

paper primordial a I'nora d'aconseguir bones pres-
tacions en el salt, considerat com moviment balistic
executat per mitja de la maxima capacitat contrac-
til.22 De le fibres FT, sera important de reclutar
sobretot les del tipus II, ja que son les que realitzen
el treball principal en el salt.*” Segons Thany # en
el DJ poden presentar-se diverses situacions:

1. Amb una proporcio entre fibres FT/ST del 50%:
si el temps de contacte (TC) tendeix a mantenir-
se en augmentar l'altura de caiguda, i el temps
de vol (TV) també augmenta, I'acumulacié i recu-
peracié de 'energia es realitza mitjancant la con-
traccid de les fibres fasiques (rapides). Si TC s'a-
llarga i TV es manté gairebé constant, es
recupera sobretot energia de les fibres lentes.

2. Si la proporcié de fibres FT és major (>50%): TC
augmenta rapidament amb l'altura de caiguda i
comporta una disminucié de TV.

3. Si el percentatge de fibres FT és menor (<50%;):
TC augmenta rapidament amb I'altura de caigu-
da, perd TV augmenta només fins a un cert nivell.

L'altura de caiguda ha de ser optima —depenent
de la composicié de fibres— perqué un tipus deter-
minat de fibres pugui treballar amb la major eficacia.
Si hom escull una altura de caiguda excessiva, que-
da inhibida I'activitat de determinades unitats moto-
res,* augmentant el temps d'acoplament (fase con-
centrica ralentida) mentre la tensié muscular queda
reduida espontaniament.® En els gimnastes, I'aug-
ment de l'altura de caiguda de 20 a 40 cm, fa dismi-
nuir el TC, mentre que en el grup control I'augment
del TC és continu des de la primera altura. Aquest
fendmen és més accentuat en els homes —tot i que
va acompanyat d'un augment del TV- que en les
dones. A més altura, augmenta el TV en les gimnas-
tes, pero al preu d'un augment proporcionalment
major del TC. Vist aixd, en la Taula 9 és proposada
un model d'altura de caiguda per a cada subgrup,
amb la finalitat d'assolir I'0ptim rendiment i I'Optim
desenvolupament pliométric de les fibres rapides.
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Conclusions

1.

La relacié entre els diferents parametres utilitzats
per a valorar les diverses expressions de la forca
de salt -TV, TC coef. VC, potencia de salt en
w/Kg- és escassa.

. Els gimnastes presenten un TV en funcié de la
sobrecarrega que tendeix la linia recta, cosa que
indica una bona relacié for¢a-velocitat.

. El component reflex (estimat com DJ-ABK=CR)
no sembla estimular en major mesura que mit-
jancant el preestirament forgat al maxim del DJ,
en els gimnastes. Aquesta afirmacié és fonamen-
ta en I'obtencié de valors negatius per a CR.

. Els valors del coef. VC dels gimnastes en ia pro-
va de Forca Reactiva sén molt superiors als del
grup de control. Hi ha, doncs, una activacié pre-
ferent de la musculatura extensora dels turmells i
peus per part dels gimnastes.

. Hom observa una gran manifestacié de la forga
en condicions pliométriques de salt dels gimnas-
tes, destacant els elevats coef. VC i valors de
poténcia de salt en w/Kg.

. Hom proposa unes altures de caiguda idonies en

Drop Jump, per a reclutar les fibres FT, per a

cadascun dels subgrups estudiats.

NOTES PEU DE PAGINA

2

index de Forga Relativa =

3

w/kg (en la proba FR5)

pes corporal

Els gimnastes junior van obtenir millors prestacions,
pero vam voler comparar persones d'edats semblants.

res negativos para CR. -

f. VC de los gnmnastas en la
eactiva son muy superiores a
ntrol. Existe, pues, una activa-
‘musculatura extensora de

sujetos de edades semejantes -
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