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RESUM

Hem estudiat una sessi6 d’entrenament de la Seleccié
Nacional de Cros, que preparava el Campionat Mundial
de l'especialitat.

El nostre objectiu era valorar el significat fisiologic
real d'una hipétesi de treball i I'aplicabilitat de técniques
de valoracio6 sobre el terreny en atletes del més alt nivell.

Hom suposava l'entrenament com una sessio de cursa
continua, per sota de la transici6 aerdbica-anaerobica, a
velocitat constant de 3'30" el quildometre.

La pobiacio consistia en 11 atletes masculins de 26 =
4.6 anys, amb una practica mitjana d'onze anys.

El test fou realitzat en un camp de golf, en un circuit
mesurat exactament. Les lactatémies foren preses en
els minuts 3, 12 i 30 de I'entrenament.

La velocitat de la cursa varia significativament al liarg
de I'entrenament, contrariament al que es preveia. Les
lactatémies augmentaren significativament (3.2 + 0.9
mMol/1al 3,20 = 0.7als 12'i3.2 = 1.2als 30)ies
mantenien sempre per sota del valor previst con a ma-
xim de 4 Mol/1.

Creiem que l'estudi del contingut fisiologic real d'es-
portistes d'alt nivell permet conéixer i aplicar millor les
carregues d'entrenament de |'esport considerat i acon-
seguir una preparacié més cientifica tant en aquests
esportistes com en els debutants en cada esport.

Paraules clau:
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RESUMEN

Hemos estudiado una sesion de entrenamiento en la
Seleccion Nacional de Cross que preparaba el Campeo-
nato Mundial de la especialidad.

Nuestro objetivo era valorar el significado fisiologico
real de una hipoétesis de trabajo y la aplicabilidad de
técnicas de valoracion sobre el terreno en atletas del
mas alto nivel.

El entrenamiento se suponia como una sesién de ca-
rrera continua por debajo de la transicion aerodbica-
anaerobica a velocidad constante de 3'30" el kilébmetro.

La poblacién consistia en 11 atletas masculinos de
26+ 4.6 anos, con 11 anos de practica media.

El test se realizé en un campo de golf, en un circuito
medido con exactitud. Se tomaron lactatemias en los
minutos 3, 12 y 30 del entrenamiento.

La velocidad de carrera varié significativamente a lo
largo dei entrenamiento, en contra de lo previsto. Las
lactatemias aumentaron significativamente (3.2 + 0.9 m
Mol/lal 3,20 + 07212,y 3,2 + 1.2 alos 30) y se
mantenian siempre por debajo del valor previsto como
maximo de 4 m Mol/l.

Creemos que el estudio del contenido fisiologico real
de deportistas de alto nivel permite conocer y aplicar
me;or las cargas de entrenamiento del deporte conside-
rado y conseguir una preparacion mas cientifica tanto
en estos deporiistas como en los debutantes en cada
deporte.

Palabras clave:

Atletismo, entrenamiento, test de campo.
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SUMMARY

We have studied a training session in the National
Team of Cross-country, who prepared the World Cam-
pionship.

Our objective was to assess the meaning real physio-
logic of a work hypotesis, and the applicability of as-
sessment techniques on the field in the highest level
athletes.

We supposed the training as a session of continous
run below the aerobic-anaerobic transition, with speed
constant at 3'30" kilometer.

The subjects were 11 male athletes of 26 + 4.6 years,
with a mean of 11 years of sport practice.

The lest was performed in a golf field, in a lag measu-
red exactly. We took blood lactate at 3, 12 and 30
minutes of training.

The speed of run varied significantly during the ses-
sion against that was predicted. Blood lactates raise
significantly (3.2 =+ mMol/l1at3',2.0 + 0.7 at 12',3.2 =
1.2 at 30') and it always kept below the maximal value
predicted of 4 m Mol/I.

We believe that real physiologic content of tralmng of
high level athletes allow to know and to apply better the
training loads and to obtain a more scientific training as
in elite athletes as in each sport learners.

Key words:
Track and field, training, field test.

RESUME

Nous avons etudié una séance d’entrainement de I'E-
quipe National de Cross qui s‘entrainait por le Champio-
nat Mondial.

L'objectif était d'evaluer la signification physiologique
d'une hypothése de travail et {'applicabilité de techni-
ques de valoration sur le terrain en athletes de haut
niveau.

L'entrainement prevu était une course continue en
dessous de la trasition aérobique-anaérobique, a une
vitesse de 3'30" chaque kilométre.

Les 11 athletes etudiés avaient 26 + 4.6 d'age et 11
années de practique athletique moyenne.

Le test se déroula sur un terrain de golf, en un circuit
étalonné. Les prises de sang sont faites aux minutes 3, -
12 et 30.

La vitesse de course a changé tout au iong du test et
les lactatemies ont significativament augmenté (3.2 =+
09mMol/lala3’,20 +0.7ala12,et3.2 - 1.2ala
30), restant toujours en dessous des 4 m Mol/I prevus.

L'étude du contenu physiologique réel de I'entraine-
ment des sportifs de haut niveau, permet connaitre et
mieux appliquer les charges d'entrainement, et amélio-
rer la préparation scientifique a ce niveau et dans les

débutants. §

Mots cle:

Athletisme, entrainement, tests de terrain.

1. Introduccio

Les proves i els tests d'esfor¢ que actualment
soén practicats en el mén sén multiples, tant en el
laboratori com en el camp, mirant de valorar I'es-
forg de I'esportista bé a l'entrenament bé a la pro-
pia competicio.

Els estudis de laboratori comparats amb els de
camp tenen l'avantatge de la seva fiabilitat quant a
la repeticio de les condicions de 'assaig. Des d'an-
tic ha estat comprovada la seva aplicacid a I'entre-
nament i, concretament, a |'entrenament de fons
com el que ens ocupa aquest treball.® & 89101112
Per ia seva banda, els estudis en el propi terreny
tenen com a virtut principal la frescor d'utilitzar el
mitja habitual de treball de l'esportista, apropant-
nos a la seva realitat fisica i psiquica, existint una
tendéncia actual al desenvolupament de protocols
de terreny. %247

Havent realitzat -estudis anteriors' ** en cor-
redors de nivell regional-nacional, hem decidit va-
lorar el significat de I'entrenament de corredors de
nivell nacional-internacional, i per aixd hem rea-
litzat en el nostre estudi la valoracio d'una sessio
d'entrenament en una seérie d'atletes, components
de la Seleccid Espanyola de Cros, concentrats de
cara al Campionat del Mén.

Es prou conegut que I'esportista d'elit arriba a
coneéixer el seu organisme a través de les sensa-

—-248- APUNTS-1990 — Vol XXVII

1. introducéién"

,que hoy. en dia estan sxendo practxcadas a

f cuanto’a’ o repetxolon
'sayo Ha‘sxdo de:an’ugu

- Ocupa56891011 12po

dei Mundo

Son mumpies Ias pruebas yites

mundia! tanto en laboratorlo com’oen

miento de fondo’ como

de atletas Componentes ge ia Seleccno
de ‘CROSS, concentrados de cara‘al'Campeona



cions que percep del seu propi cos, i de vegades
hem comprovat la seva capacitat de realitzar esfor-
¢os en condicions similars, atés que sén capagos
de reconéixer, pel fet de I'habit i la repeticio a
través dels anys, i de la seva experiéncia, la veloci-
tat o intensitat d'una cursa i, en definitiva, d'un
esfor¢c. Aguesta subjectivitat es la que nosaltres
volem valorar.

2. Objectius

L'objectiu fonamental del nostre estudi ha estat
valorat el significat fisiologic real d'una sessio d'en-
trenament de fons en atletes d'alt nivell.

La hipotesi de I'estudi es basava en el manteni-
ment constant de la velocitat de desplagament al
llarg d'un entrenament de cursa continua, amb el
manteniment d'una lactatémia estable i per sota
del llindar anaerobic durant tot l'esforg realitzat.

3. Material i métodes

Hem estudiat el comportament de dotze atletes,
d'elit internacional de sexe masculi, dels quals i de
cara a aquest treball n'hem eliminat un, a causa
d'un error técnic en la recollida de dades.

En el Quadre 1 podem apreciar la descripcié de
les seves caracteristiques: de manera concisa po-
dem dir que so6n individus d'una edat mitjana en-
torn als 26 anys, amb una talla de 171 cm i un pes
mitja proxim als 58 kg.

DATOS X [+
Edad 26.2 4.58
Peso 57.8 4.88
Talla. 171 4.12

% Grasc. 6. % 1.88

A. Experaiencia. 10.8 5.85

Quadre 1. Dades fisio-biologiques (n=11).
Cuadro 1. Dalos fisio-biolégicos (n=11).

Podem també apreciar que practicament tots ells
son veterans, amb una experiéncia de practica
atlética d'una mitjana que s'acosta als onze anys.
les dades de cineantropometria exposades en el
Quadre 1 revelen un percentatge de greix mitja del
6,4%.

El lloc habitual d'entrenament en la concentracio
és un camp de golf, de gespa curta, entorn als 2.5
cm d'altura i de petjada tova, escollit perque les
seves caracteristiques de pis s‘assemblaven, en
gran mesura, al sol que té 'hipédram d'Auckland,
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hipodram on tingué lloc el Campionat del Mon de
Cros de I'any 1988. Per al nostre estudi s'escolli un
circuit circular, amb inici i final de volta en el mateix
punt, envoltant un dels forats, practicament llis sen-
se grans elevacions de pujols ni desnivells | de 8839
m de corda, que fou mesurat exactament per mitja
d'una roda homologada.

Els atletes realitzaren un entrenament aerdbic,
de cursa continua, en la qual el propi técnic encar-
regat de I'equip nacional de camp a través marca
el ritme de cursa en 17 km/h (de tall aerobic exten-
siu), i en tot moment per sota del llindar anaerobic,®
per al periode d'entrenament en qué es realitza
aguest estudi (periode de pre-competicid, Fase Il).

Amb aix0 el técnic nacional pretenia gomprovar
la capacitat de manteniment del ritme durant un
temps determinat i per a un esfor¢ donat, per la
gual cosa aquest ritme de cursa havia de ser cons-
tant.

Es realitza una carrega de treball amb una dura-
da de 30 minuts, a velocitat constant, tal i com s'ha
indicat, després d'un escalfament previ a voluntat
de cada esportista i segons €ls seus costums habi-
tuals, amb tres parades de 45" a 60", per a la presa
de mostres de sang capil.lar del I6bul de 'orella. La
prova fou realitzada individualment, sense interfe-
réncies dels atletes entre ells en cap moment.

Foren preses mostres sanguinies en quatre oca-
sions, per a la valoraci6 de les lactatemies; la pri-
mera en repos i, les restants, en temps de cursa
entorn als 3 a 5 minuts {a primera; de 10 a 12 la
segona i de 30 a 32 I'Gltima, aprofitant el pas dels
atletes en linia d'arribada, lloc on se situa la zona
de recollida de les mostres.

Les mostres de sang, recollides per micrometo-
de del lobul de l'orella, son 20 ul de sang capil.lar,
arterialitzada per mitja d'un rubefaent, sent ana-

Quadre 2 / Cuadro 2

DATOS REFQOSQG. STOP 2 sTOP 3 .
Lactatemia. X 1.74 1.99 I.19
(mmol /1) T 0.70 0.6% 1.17
Velocidad . X  eem— 16.56 16.87
(tkm/hH) T ———— 0.75 0.81
Tiempo . X me——— 10.46 32
{(min) T  ——— 1.20 1.13
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litzades posteriorment per sistema electroenzima-
tic (KONTRON-640).

Finaiment les dades que s'han ontingut en
aquest estudi han estat tractades per sistema infor-
matic. S'ha utilitzat el test T de Student per a séries
aparellades amb significacié al 0.05.

4. Resuitats

Els resultats obtinguts en aquest estudi demos-
tren una variacié de la velocitat de cursa entre els
tres periodes d'esfor¢ testats, apareixent diferen-
cies significatives en els increments de velocitat
primer (velocitats de cursa de la primera part de
I'entrenament respecte al segon) i segon (entre
part final i part mitjana de l'entrenament), no sent
significatiu el tercer increment valorat, que mesura
la diferéncia de velocitat de cursa que té lloc entre
la seva primera part i el final. En el Quadre 2,ien la
Grafica 1, s'aprecien les diferencies a qué ens refe-
rim.

En relacid6 amb les lactatémies obtingudes des
del repds fins el final de I'entrenament, hi observem
clares variacions, amb significacié en els incre-
ments primer (pres entre el repos i els 4 minuts de
cursa) i tercer (minuts 10 al 32 de l'esforg), no
sent-ho en els increments segon (preses segona i
tercera) i quart (que mesura la diferéncia de lacta-
témia existent entre la presa segona i la final), tal i
com veiem en el Quadre 2 i en la Gréfica 2.
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Grafica 1. Velocitat mitjana en la prova.
Grafica 1. Velocidad media en la prueba.

5. Discussio

Malgrat el que afirmen els propis atletes, en el
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Grafica 2. Lactatémia mitjana de la prova.
Gréfica 2. Lactatemia media de la prueba.
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sentit que coneixen perfectament el ritme de cursa
a qué corren en cada intensitat a la qual se'ls
demana que realitzin un esfor¢ determinat (en el
nostre estudi els corredors de fons testats afirma-
ren en acabar la prova que havien corregut a velo-
citat constant de 17 km/h, és a dir entorn a 3'30" el
mil —en l'argot atlétic—, segons el que havia marcat
'entrenador), hem vist que hi ha variacions signifi-
catives en la velocitat de cursa realitzada, i aixo ha
passat fins i tot en els atletes més experimentats.
Aquestes dades concorden amb estudis anteriors
en atletes de nivell més modest.’®

La variaci6 de la velocitat compon una grafica de
cursa com la que queda expressada a la Grafica 1,
que dbéna la impressio del perfil de velocitat de
cursa habitual en competicio, és a dir sortida a una
velocitat determinada més o menys rapida, assen-
tament posterior del ritme a una velocitat comoda
de cursa amb descens del ritme respecte a l'inicial,
i acceleracidé en el tram que porta al final de la
prova, sense arribar a assolir, en el nostre cas, la
velocitat inicial.

La variacié de les lactatémies durant la prova
podem atribuir-la a la propia variacié de la velocitat
durant el seu desenvolupament, aixi com al diferent
nivell que hi ha entre els propis atletes, tot i que tots
ells pertanyin a I'Equip Nacional de Cros.

Aixd no obstant, les dades que obtenim del nos-
tre estudi ens fan incidir en la importancia d'investi-
gar i coneixer el llindar anaerdbic individual de
cada un dels atletes, aixi com treballar en pro de la
millora dels métodes d’estudi en terreny, que ens
permeti valorar en la seva justa mesura la realitat
del treball realitzat per I'esportista en un entrena-
ment determinat, tot el qual, a més, sera molt valid
per al tecnic esportiu, de cara a programar amb
més exactitud els continguts i objectius que es
vulguin aconseguir en una sessid concreta de l'en-
trenament esportiu.

6. Conclusions

Un cop vist el hostre estudi, les conclusions que
nosaltres n'‘obtenim soén les seglents:

6.1. Hi ha diferéncies entre I'objectiu teodric de 'en-
trenament i la seva analisi real, tot i que po-
dem afirmar que existeix una bona aproxima-
ci6 entre els dos.

6.2. Es molt important analitzar els entrenaments
d'atletes d'alt nivell, per mostrar al tecnic
aquestes diferéncies i la manera de corregir-
les, aconseguint, en definitiva, miillorar el ren-
diment efectiu de 'entrenament.

6.3. Es moltimportant optimitzar, a través de méto-
des fisiologics, les carregues dels entrena-
ments programats i, si és possible, realitzant-
ho a través d'estudis més especifics sobre el
terreny.
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