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introduccio

El comportament cardiac durant les sessions
d'entrenament és un tema gue freglientment ha
estat objecte de comentaris i paradoxalment no
s'havia realitzat cap investigacio, si més no al nos-
tre pais.

Tradicionalment s'ha vingut dient que la resistén-
cia aerobica era una capacitat d'utilitat més que
discutible en aquest esport. Pero ens vam adonar
que precisament els atletes amb més poténcia ae-
robica (VO, max.) enregistrada al tapis roulant i al
cicloergdmetre, i amb millors indexos de recupera-
cid eren els qui tenien un major percentatge de
sessions valorades com a optimes al llarg dels
mesocicles d'entrenament estudiats. Els subjectes
gue patien els alts i baixos més grans en els seus
mesocicles d'entrenament i un rendiment global
inferior, eren els que posseien prestacions aerobi-
ques forca deficients. Aixi que vam decidir replan-
tejar la gUestio.

Objectiu

Pretenem esbrinar si el control de les sessions
d'entrenament mitjangant cardio-tacometres ens
permet obtenir informacié valida sobre !'efecte dels
exercicis gimnastics en l'esportista.

Introduccion

El comportamiento cardiaco durante las sesio-
nes de entrenamiento es un tema que frecuente-
mente habia sido objeto de comentarios y paradé-
gicamente no se habia realizado ninguna investi-
gacion, al menos en nuestro pais.

Tradicionalmente se ha venido diciendo que la
resistencia aerobica era una capacidad cuya utili-
dad era mas que discutible en este deporte. Pero
nos dimos cuenta que precisamente los atletas con
mayor potencia aerébica (VO, max.) registrada en
el tapis roulant y en el cicloergémetro, y con mejo-
res indices de recuperacion eran los que tenian un
mayor porcentaje de sesiones valoradas como 6p-
timas a lo largo de los mesocicios de entrenamien-
to estudiados. Los sujetos que sufrian los mayores
altibajos en sus mesocicios de entreno y un rendi-
miento global menor, eran los gue poseian presta-
cicnes aerobbicas bastante deficientes. Asi gque de-
cidimos replantear la cuestion.

Objetivo

Pretendemos averiguar si el control de las sesio-
nes de entrenamiento por medic de cardiotacome-
tros nos permite obtener informacion valida sobre
el efecto de los ejercicios gimnasticos en el depor-
tista.
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Meétode

Per a la realitzacié d'aguest estudi comptem
amb la col.laboracioé de sis gimnastes d'élite, d'e-
dats compreses entre els 16 i 20 anys, que efec-
tuen els seus entrenaments al C.A.R. de San Cugat.

Vam disposar del seglient material:

— Tres unitats de:
o Comptador del ritme cardiac Sport tester’™ PE

3000.

& Transmissor.

e Cinyell d'electrodes.

e Unitat d'interconnexio Sport testert™ PE 3000 (in-
terfase)

— Una maleta de grandaria reduida que contenia:

o Microordinador portatil CANON X-07.

¢ impressora/Tragador CANON X-710.

® Adaptador C:A.

La metodologia emprada ha consistit en connec-
tar els sport tester a cada individu just en el mo-
ment de comengar la sessid d'entrenament (a les
18.00 h), procedint a la seva desconnexid a les
20.30 h, hora limit que teniem imposada per a
efectuar la seva descodificacio. Cada grup de tres
gimnastes, en no poder disposar dels sis cardio-
tacometres a la vegada, tenia un seguiment que
durava dues setmanes completes d'entrenament
(un total de deu sessions).

Resultats

Escalfament general

S'ha observat que quan més jove és el gimnasta,
i no solament a la fase d’entrenament, més gran és
el nombre de pulsacions arribant a més a més als
susdits valors amb molta més facilitat. La corba de
freqliéncia cardiaca “tipus” d'aguesta fase de la
sessi6 acostuma a ésser la d'una sobtada puja de
pulsacions, que correspon a la fase incial dels di-
versos exercicis, de correguda i tot, baixant el ritme
de treball en els exercicis d'estiraments per tornar
a enregistrar un augment de valors; perd aquesta
vegada de forma més progressiva (veure grafica
1), es realitzen exercicis de baixa intensitat, |'objec-
tiu dels quals és l'augment del to muscular. Uti-
litzem sempre, en aquesta fase de l'escalfament,
exercicis d'aplicacid técnica especifica com olimpi-
ques (amb cames obertes o tancades), planxades,
remuntades, mortals enrera des d'aturat, aixi com
suports invertits en anelles.

Escalfament especific

Ja que cada dia es feien el mateix nombre de
séries amb la.successio d'encadenaments idéntica
- era notoria‘la diferéncia-de valors enregistrats flue-
tuant des de les 120-130 fins a les 140-150 pul/
min en funcio dels dies. Observem que la motivacio
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Método

Para la realizacion de este estudio contamos con
la colaboracion de seis gimnastas de élite, de eda-
des comprendidas entre 16 y 20 anos, que efec-
tdan sus entrenamientos en el C A.R. de San Cu-
gat.

Dispusimos del siguiente material:

— Tres unidades de:
o Contador del ritmo cardiaco Sport tester ™ PE

3000.

e Transmisor.

¢ Cinturén de electrodos. ,

¢ Unidad de interconexion Sport tester ™ PE 300
{(interfase).

— Una maleta de reducido tamano que contenia:

* Microordenador portatil CANON X-07.

o Impresora/Trazador CANON X-710.

e Adaptador C:A.

La metodologia empleada ha consistido en co-
nectar los sport tester a cada individuo justo-en el
momento de empezar la sesion de entrenamiento
(alas 18.00 h), procediendo a su desconexion a las
20.30 h, hora limite que teniamos impuesta para
efectuar su decodificacién. Cada grupo de tres
gimnastas, al no poder disponer de los seis cardio-
tacoémetros a la vez, tenia un seguimiento que du-
raba dos semanas completas de entrenamiento
(un total de diez sesiones).

Resuitados

Calentamiento general
Se ha observado que cuanto mas joven es el
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Grafica 1. Exerhple d'una corba de Fc. durant I'escalfament.

Graf:ca 1. Efemplo de una curva de Fc. durante el
calentamiento.




18
(k]

L a9
} 7

Grafica 2. Un parell d'exemples de grafiques de Fc. durant un
entrenament de Mans Liiures. Ambdues grafiques
pertanyen al mateix gimnasta i han estat
enregistrades en dies diferents.

Grdfica 2. Un par de efjemplos de gréficas de Fc. durante un
entrenamiento de Manos Libres. Ambas graficas
pertenecen al mismo gimnasta, habiéndose
registrado en dias diferentes.

pel treball realitzat, era el principal causant de
'augment dels valors cardiacs; mentre que els dies
en qué el grup volia merament “cobrir les aparen-
ces”, pertanyien als valors més baixos, a més de
comprovar a primera vista com les amplituds i ex-
plosivitat en I'execucié dels exercicis eren inferiors
al normal.

Terra

S'aprecien molt pocs pics de valors elevats i a
més amb molt poca distancia entre ells. E! ritme de
treball en aquest aparell sol ésser en relacio als
altres, molt elevat, enregistrant-se per norma gene-
ral un augment progressiu en les dificultats dels
salts a provar durant el temps d’entrenament d'a-
quest aparell. Es van arribar a enregistrar valors de
I'ordre de les 170-190 pul/min al final de |a realitza-
cid dels exercicis complets de competicio (veure
grafica 2). No oblidem que segons el codi, aquests
no poden tenir una durada menor gue 50 s ni meés
gran que 70 s. No deixa de sorprendre el fet que a
valors cardiacs tan elevats el gimnasta tingui enca-
ra la coordinacié neuro-muscular suficient per a
afrontar I'Gltima diagonal de I'exercici que per nor-
ma general, donades certes exigencies del codi al
respecte, és la segona en grau de dificultat, des-
prés de la de I'entrada.

No obstant, observem que els dies-en qué es
provaven les diagonals s'enregistraven valors de
120 pul/min abans del salt, per després pujar a les

gimnasta, y no solamente en esta fase dei entrena-
miento, mayor es el numero de pulsaciones llegan-
do ademas a dichos valores con mucha mas facili-
dad. L.a curva de frecuencia cardiaca “tipo” de esta
fase de la sesion suele ser la de una repentina
subida de pulsaciones, que corresponde a la fase
inicial de los diversos ejercicios de carrera y trote,
bajando el ritmo de diversos ejercicios de carreray
trote, bajando el ritmo de trabajo en los ejercicios
de estiramientos para volver a registrar un aumen-
to de valores; pero esta vez de forma mas progresi-
va (ver gréafica 1), se realizan ejercicios de baja
intensidad cuyo objetivo es el aumento del tono
muscular. Utilizamos siempre, en esta fase del ca-
lentamiento, ejercicios de aplicacion técnica espe-
cifica como olimpicas (con piernas abiertas o jun-
tas), planchadas, remontadas, mortales atras des-
de parado, asi como apoyos invertidos en las ani-
lias.

Calentamiento especifico

Dado que cada dia se realizaban el mismo nu-
mero de series con {a sucesion de encadenamien-
tos idéntica, era notoria la diferencia de valores
registrados, fluctuando éstos desde las 120-130
hasta las 140-150 pul/min en funcidén de los dias.
Observamos que la motivacion por ef trabajo reali-
zado, era el principal causante del aumento de los
valores cardiacos; mientras gue los dias en los que
el grupo queria meramente “cumplir con el tramite”
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140 pul/min després de la seva realitzacio. L'apari-
ci6 de pics de 160 pul/min corresponia sempre a la
finalitzacié d'alguna de les diagonals acrobatiques
mes dificils, propies del repertori de cada gimnas-
ta.

Poltre amb arcs

Es un aparell on es treballa el tren superior com-
binant moviments ciclics d'elevada intensitat de
treball. L'aport sanguini es mostra rapidament insu-
ficient degut al col.lapse produit als grups muscu-
lars implicats; s'entra rapidament en anaerobiosi.
Entra més en joc la resisténcia propia del mascul
que les limitacions cardio-pulmonars. Abans que
s'arribi a la sensacio d'ofec, els bragos i espatlles fa
temps que pateixen engarrotament amb la légica
descoordinacio muscular i la caiguda o pérdua de
suport immediat.

Acabar la pujada a 'aparell amb 160 pul/min o
més és molt freqglient i habitual. La seglent pujada
es realitza per terme general amb 130 pul/min,
situacio gue no pot catalogar-se precisament de
recuperacio completa (veure grafica 3). Si a més
arribem a enregistrar valors esporadics que s'a-
costen a les 190 pul/min després d'un exercici
complet, en alguns casos, i que el temps d’entrena-
ment per aparell en un gimnasta d'élite oscil.la per
terme mitja entre 40 i 50 min., no és desenraonat
afirmar, contrariament al que s'acostuma a dir, que
cal una solida base de treball aerobic, amb el pro-
posit d’'endarrerir 'aparicid del llindar anaerobic,
aixi com una gran capacitat de recuperacio per a
resistir diariament entrenaments d'aguest estil.

Anelles

En aquest aparell els requeriments de carrega
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Grafica 3. Exemple d'una grafica de Fc. durant un entrenament
de Poltre amb Arcs.

Gréfica 3. Ejemplo de una grafica de Fc. durante un
entrenamiento de Potro con Arcos.

. pertenecian a ios va!ores mas ba;os ademas de
. comprobar a. pnmera vista como las amplitudes y

la explosividad en la ejecucion de los movimientos
eran xm‘erzores alo normal

Suelo o

Se,apreci'an muchos picos de valores elevados.y
ademas con muy poca distancia entre ellos. El
ritmo de trabajo en este aparato suele ser, en- rela-

- ¢ion a los'demas, muy elevado. reglstrandose por

norma general un aumento progresivo,.en las difi-

cultades de los saltos a probar; durante el tiempo

de entrenamiento de dicho aparato. Se llegarona -
registrar valores del orden de las 170-190 pul/min .
al final'de la realizacion de los ejercicios completos: ;
de competicion {ver gréfica 2). No:olvidemos que -
segun el codigo, éstos no pueden tener una dura-
cidn menor de 50”7 ni superior a 70" No deid de_
sorprender como a valores cardiacos tan elevados
el gimnasta tenga todavia la coordinacion, neuro-
muscular suficiente como. para afrontar la Gltima

diagonal del ejercicio que por norma general, da-
das ciertas exigencias del codigo al tespecto;esia -

segunda en grado de dmcultad despues de Ia de la,,_’;,”
entrada. - : o
No obstante, observamos que 1o dxas en que se, o

probaban las dlagonales se. regxstr,. ban valores-de i
ego ascender a. .

120 pul/min antes del salto, par
las 140 pu!/mm despues de st realizacion. La apa-’
ricion. de picos de 160 pu)/mm correspond:a Siem- v
pre a la finalizacion de aiguna de las" dlagonales“fﬂ"

acrobaticas mas dificiles, proplas del repertono de”
. cada gimnasta:
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Grafica 4. Exemple d'una grafica de Fc. durant un entrenament
d'Anelles.

Grdfica 4. Ejemplo de una grafica de Fc. durante un
entrenamiento de Anillas.
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Grafica 5. Exemple d'una grafica de Fc. durant un entrenament
de Salt.

Grafica 5. Ejemplo de una grafica de Fc. durante un
entrenamiento de Salto.

que cal suportar per a realitzar la major part de les
dificultats d'un gimnasta d'élite sén maximes o
submaximes, podent baixar la cota fins a un 60%
de la carrega maxima per als elements més ele-
mentals. En escasses decimes de segon la tensio
intramuscular que pot arribar a produir-se és molt
elevada. Les pujades sén curtes i les recupera-
cions més prolongades. Els pendents de recupera-
cid dels pics de maxima fregliencia cardiaca no
sOnN tan verticals com en els altres aparells, senyal
inequivoc que els costa més tornar als seus nivells
cardiacs inicials. Es consideren com a valors 6p-
tims per tornar a pujar a l'aparell les 120-130 pul/
min; tot aixo, naturalment, en funcié de la motivacio
del subjecte. Es molt normal enregistrar valors de
160-180 pul/min al final de les pujades realitzades,
constatant-se a més escasses fluctuacions en
funcid del tipus de pujada realitzada (veure grafi-
ca 4).

Es un aparell que exigeix al gimnasta una dedi-
cacio total en els moviments a realitzar. Pujar-hi
amb poca dedicacioé pot implicar no realitzar cor-
rectament [a tasca encomanada. Nomeés els millors
podran permetre’s el luxe de graduar el seu esforg i
reservar-se per a millors ocasions. També és veri-
tat que el repertori d'elements a provar és el més
reduit de tots els aparells amb I'excepcio del salt de
poltre.

Salt de poltre
Es l'aparell anaerdbic alactic per excel.léncia.

Potro con arcos

Es un aparato donde se trabaja el tren superior
combinando movimientos ciclicos cuya intensidad
de trabajo es elevada. El aporte sanguineo se
muestra rapidamente insuficiente por el colapso
producido en los grupos musculares implicados;
se entra rapidamente en anaerobiosis. Entra mas
en juego {a resistencia propia del musculo que las
limitaciones cardio-pulmonares. Antes de que se
flegue a la sensacion de ahogo, los brazos y los
hombros hace tiempo gue sufren agarroctamiento
con la logica descoordinacion muscular y la caida
o pérdida de apoyo inmediato.

Acabar la subida al aparato con 160 pul/min o
mas, es algo muy frecuente y habitual. La siguiente
subida se realiza por término general con 130 pul/
min, situacion gue no puede catalogarse precisa-
mente de recuperacién completa (ver grafica 3). Si
ademés llegamos a registrar valores esporadicos
gue se acercan a las 190 pul/min después de un
gjercicio completo, en algunos casos, v que el
tiempo de entreno por aparato en un gimnasta de
¢lite oscila por término medio entre 40 y 50 min, no
es descabellado afirmar, contrariamente a lo que
se suele decir, que se necesita una sdlida base de
trabajo aerobico, con el propdsito de retrasar la
aparicion del umbral anaerobico, asi como una
gran capacidad de recuperacion para resistir dia-
riamente entrenamientos de este tipo.

Anillas

En este aparato los requerimientos de carga que
hay que soportar para realizar la mayor parte de
las dificultades propias de un gimnasta de étite,
son maximas o submaximas pudiéndose rebajar la
cota hasta un 60% de la carga maxima para los
elementos mas elementales. En escasas décimas
de segundo la tension intramuscular que se puede
llegar a producir es muy elevada. Las subidas son
cortas y las recuperaciones mas prolongadas. Las
pendientes de recuperacion de ios picos de maxi-
ma frecuencia cardiaca no son tan verticales como
en 10s demas aparatos, sefial inequivoca de que
les cuesta mas volver a sus niveles cardiacos ini-
ciales. Se consideran como valores optimos para
volver a subir al aparato las 120-130 pul/min; todo
ello por supuesto en funcion de la motivacion del
sujeto. Es muy normal registrar valores de 160-180
pul/min al final de las subidas realizadas, consta-
tandose ademas escasas fluctuaciones en funcion
del tipo de subida realizada (ver grafica 4).

Es un aparato que exige al gimnasta una entrega
total en los movimientos a realizar. Subirse con
poca “entrega’” puede implicar no realizar correcta-
mente la tarea encomendada. Solo los mejores
podran permitirse el lujo de graduar su esfuerzo y
reservarse para mejores ocasiones. También es
verdad que el repertorio de elementos a probar es
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Cap salt, des de l'inici de la carrera fins a la recep-
cio al terra dura més de 4 s. A més, les recupera-
cions, en una sessid d'entrenament rutinaria, son
completes; arribant-se a enregistrar valors de 100
pul/min abans de realitzar el seglient sait. Donat
que els resultats obtinguts pels pulsometres po-
dem catalogar dos tipus de salt:

— salts basics: els capgirells, rondades,...

— salts amb dificultat: els capgirells mortals, corbs,
tsukaharas (cadascun d’ells amb multitud de va-
riants).

En el primer grup detectem en finalitzar el salt
valors de I'ordre de les 130 pul/min. Mentre que per
al segon grup, especialment després del salt de
més dificultat dins del repertori personal de cada
gimnasta, es van enregistrar valors de fins a 160
pul/min (veure grafica 5).

Paral.leles

Esperar 3 minuts entre pujades a l'aparell per
recuperar-se fins les 120 pul/min, €s una cosa que
es repeteix amb més persisténcia i regularitat, en
els gimnastes observats, que en la resta d'aparells
{(veure grafica 6). Es donen grans fluctuacions al
final de les pujades en funcié del tipus de movi-
ments realitzats. En aquest aparell les consequién-
cies dels petits errors acostumen a ésser més do-
loroses. La presencia tranquilitzadora de I'entrena-
dor fa que baixin en un 8% aproximadament els
valors cardiacs per els mateixos moviments pro-
vats perd sense |'ajut ni la vigilancia propera. Natu-
ralment aquest percentatge es redueix amb |'expe-
riéncia del gimnasta i el seu grau d'autoconfianca.
Exposaré a continuacidé una breu relacid dels as-
pectes comentats anteriorment:

— mov. aillatamb ajut ........... 130-140 pul/min

Grafica 6. Exemple d’'una corba de Fc. durant un entrenament
de Paral leles.

Grdfica 6. Ejemplo de una curva de Fc. durante un
entrenamiento de Paralelas.
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e! mas reducndo de todos Ios aparatos si exceptua-‘ ,

mos el salto de potro.

Salto de potro

Es el aparato anaerdbico alactico por excelen-
cia. Ningun saito, desde el inicio de la carrera hasta
ia recepcion en el suelo, dura mas de 4 seqg. Ade-
mas, las recuperaciones, en una sesion de entre-
namiento rutinaria, son completas; llegandose a
registrar valores de 100 pul/min antes de realizar el
siguiente salto. Dado los resultados obtenidos por
los pulsdmetros podemos catalegar dos tipos de
saltos: ;

— Saltos basicos: las palomas, rondadas,...

~ saltos de dificultad: las palomas-mortales, cuer- .
vos, tsukaharas (cada uno de ellos con multltud '
de variantes).

En el primer grupo detectamos-al finalizar el sa!—
to, valores del orden de las 130 pul/min Mientras
que para el segundo grupo, especialmente del sai- -
to de mas dificultad dentro del repertorio personal
de cada gimnasta, se registraron valores de-hasta "
160 pul/min (ver grafica 5).

Paralelas

Esperar 3 minutos entre subidas al aparato para
recuperarse hasta las 120 pul/min; es algo que se
repite con mas persistencia y regularidad, en los
gimnastas observados, que en los demas aparatos
(ver grafica 8). Se dan grandes fluctuaciones al final
de las subidas en funcion del tipo de movimientos
realizados. En este aparato las consecuencias de
los pequenios.errores suelen ser mucho mas-dolo-:
rosas. La presencia tranquilizadora del entrenador
hace rebajar en un 8% aproximadamente, los valo-.
res cardiacos para los mismos movimientos proba-
dos pero sin ayuda ni vigilancia cercana. Por su-
puesto este porcentaje se reduce con la veterania
del gimnasta y su grado de autoconfianza. Expon-
dré a continuacion una breve relaccon delo comen-
tado antenormente

~ mov. sueltos ayudados . ....... 130-140 pul/min
— mov. sueltos sin vigilancia . . .. .140 150 pul/min
- series completas de'los . . '
ejercicios obligatorios ... ... 170-180 pul/min
~ series completas de.los’ ,
ejercicioslibres............. .. 155-165 pul/min
Barra fija

Desde siempre se ha considerado a este aparato
como aqguel gue requiere el menor aporte de fuer-
Za; con un predominio del componente técnico so-
bre el fisico, v que sera responsable del 6ptimo
aprovechamiento de las grandes inercias y mo-
mentos de fuerza creados. No obstante, para gran
sorpresa nuestra, todos los gimnastas bajaban de
la barra con registros del orden de las 160-180
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Grafica 7. Un parell d'exemples de grafiques de Fc. durant un
entrenament de Barra Fixa. Cada corba de valors
pertany a un gimnasta diferent i s’han enregistrat
també en dies diferents.

Grdfica 7. Un par de ejemplos de gréficas de Fc. durante un
entrenamiento de Barra Fija. Cada una de valores
pertenece a un gimnasta diferente, habiéndose
registrado también en dias diferentes.

— mov. aillat sense vigilancia. . . .. 140-150 pul/min’
— séries completes dels

exercicis obligatoris ........... 170-180 pul/min
- séries completes dels

exercicis lliures . .............. 155-165 pul/min
Barra fixa

Des de sempre hom ha considerat aquest aparell
com el que requereix menys aport de forca, amb un
predomini del component técnic sobre el fisic, i que
sera responsable de {'aprofitament dptim de les
grans inéercies i moments de for¢a creats. Nogens-
menys, per a gran sorpresa nostra tots els gimnas-
tes baixaven de la barra amb enregistraments de
l'ordre de les 160-180 pul/min obtinguts amb sum-
ma facilitat. Només en situacions d'entrenament de
perfeccionament d'elements basics s'apreciaven
valors de fregliéncia cardiaca més baixos de I'or-
dre de les 130-140 pul/min en acabar les pujades.
Al moment de provar algun element nou o dificil
que esta en ple procés d'adquisicio i que implica
un risc elevat, van enregistrar-se valors semblants
als d'un exercici complet de 170-190 pul/min en
acabar les pujades a l'aparell. Quedava clar en
aquestes circumstancies la gran activacio del sis-
tema vegetatiu que era capag, ell sol, de provocar
freqléncies cardiaques superiors a les 140 pul/min
ja abans d'intentar la dificultad (veure grafica).

Conclusions

Valorar les carregues i volums d'entrenament es-

pul/min, obtenidos con suma facilidad. Solamente
en sesiones de entreno de perfeccionamiento de
elementos basicos, se apreciaban valores de fre-
cuencia cardiaca mas bajos del orden de las
130-140 pul/min al finalizar las subidas. £n el mo-
mento de probar algtin elemento nuevo o dificit que
esta en pleno proceso de adquisicion y que implica
un riesgo elevado, se registran valores semejantes
a los de un ejercicio completo de 170-190 pul/min
al finalizar las subidas al aparato. Quedaba claro,
en tales circunstancias, la gran activacion del siste-
ma vegetativo que era capaz por si sclo de provo-
car frecuencias cardiacas superiores a las 140 pul/
min ya antes de intentar la dificultad (ver gréafica).

Conclusiones

Valorar las cargas y volimenes de entrenamien-
to estrictamente en funcion del nimero de elemen-
tos y su dificultad intrinseca no deja de presentar
importantes lagunas. Dias donde se realizaban
exactamente los elementos, tanto en niimero como
en encadenamiento, con ritmo de trabajo practica-
mente idéntico, algo que no se podia poner en
duda en: calentamiento, acrobacia de postcalenta-
miento y fuerza especifica antes del aparato, se
registraban curvas de valores de frecuencia cardia-
ca que si bien podian relacionarse, presentaban
indudables diferencias tanto en sus perfiles como
en sus valores absolutos.

Por otra parte, un doble mortal, por ejemplo, no
supone el mismo esfuerzo para un gimnasta gue o
esta aprendiendo, como uno qgue lo esta perfeccio-
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trictament en funcid del nombre de elementsidela :

seva dificultat intrinseca no deixa de presentar
buits importants. Dies on es realitzaven exacta-
ment els elements tant en nombre com en encade-
nament, amb ritme de treball practicament idéntic,
cosa que no es podia posar en dubte en: escalfa-
ment, acrobacia de postescalfament i forga especi-
fica abans de I'aparell, s'enregistraven corbes de
valors de frequéncia cardiaca que si bé podien
relacionar-se, presentaven indubtables diferéncies
tant als seus perfils com als seus valors absoluts.

Per altra part, un doble mortal, per exemple, no
suposa el mateix esfor¢ per a un gimnasta que
I'esta aprenent que per a un altre que I'esta perfec-
cionant o per a un altre que el t& completament
assimilat. No només cal tenir aixd en compte, sind
gue a més a mes el gimnasta, especialment si
deixa d'estar en la primera fase d'aprenentatge, pot
un dia esforgar-se al maxim, un altre simplement
sortir del pas (li sortira amb menys amplitud i explo-
sivitat en la seva realitzacid) i també pot donar-se
el cas de situacions paradoxals en qué el gimnasta
pot arribar a executar lI'element amb un nivell de
perfeccié per sobre del normal sense que per aixo
s'hagi hagut de donar al maxim i viceversa.

Hem pogut comprovar que executar un mateix
moviment en estat de cansament produeix una ma-
jor alteracié cardiaca que en un estat de plena
sobrecompensacid. Aixd implica que la valoracio
qualitativa i quantitativa d’'un element gimnastic no
ha de dependre de |la seva dificultat extrinseca sind
en funcid de la seva afectacio sobre I'organismei el
psiquisme del subjecte, especialment a 'hora de
predir el seu estat de recuperacioé per dies a venir.
Cada subjecte té les seves propies caracteristi-
ques fisiques i psiquiques que el fan més apte pera
una mena de moviments que per a una altra. Un
exemple podria ésser la gran facilitat de certs gim-
nastes per a fer girs entorn del seu eix transversal
(execucio d'un triple mortal), mentre que altres po-
den tenir especial predisposicio per realitzar girs
entorn del seu eix longitudinal (execucié d'un mor-
tal amb triple cabriola). Aixd també ho haurem de
tenir en compte a I'hora d'efectuar les valoracions
de les sessions d’entrenament de forma individua-
litzada per a cada gimnasta.

També ha quedat molt clara la tremenda partici-
pacid de l'estat animic, producte de l'activacio del
sistema vegetatiu (per predomini del sistema sim-
patic sobre el parassimpatic o viceversa) en aquest
esport.

Qualsevol tipus de suggestio és suficient per
produir molt notables acceleracions del pols. La
simple expectativa davant d'un moviment dificil i
catalogat d'arriscat pel gimnasta és capag de pro-
vocar-i augments al seu pols cardiac de ['ordre de
les 130-140 pul/min ja abans d'haver comencat el
moviment en guestid. Curiosament hem observat
gue un nombre de repeticions considerable de mo-
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' nando o) para otro que: io tiene totalmente assmsla—
“do. No s6lo hay que tener esto en cuenta sino que

ademas el gimnasta, especialmente si'deja de es-

“tar en la primera fase de aprendizdje, puede un dia

esforzarse al méaximo, otro, cumplir. meramente
con el tramite (le saldra con menos amplitud y
menor explosividad en su realizacion) y también
puede darse el caso de situaciones paradogicas
en las que el gimnasta puede llegar a ejecutar el
elemento con un nivel de perfeccion por.encima de
lo normal sin que por ello tenga que entregarse al
maximo y viceversa. ‘
Hemos podido comprobar que ejecutar un mls-\
mo movimiento en estado de cansancio produce -
una mayor alteracién cardiaca, que en un'estado de .
plena sobrecompensacion. Esto: tmphca quelava-
loracion cualitativa - cuantltatlva de un elemerito
gimnastico no debe depender de su:dificuitad exs
trinseca sino en funcion de su afectacion sobre el -
organismo y el psiquismo del sujeto, especiaimen-
te a la hora de predecir su-estado de recuperacnon' ,
para los dias venideros. Cada su;eto txene Sus pro--
pias caracteristicas fisicasy psiquicas: que'le hacen -
mas apto para un tipo de movimientos que: para’
otros. Un ejemplo podria ser la gran facilidad de"
algunos gimnastas para realizar giros alrededor de .
su eje transversal {ejecucién de. un, tripte mortal),.
mientras que otros pueden tener especial predis- -
posicion para realizar giros alrededor de su eje
fongitudinal (ejecucion de un mortal con triple.pi-: -
rueta). Esto también deberemos tenerlo en: cuenta ;

a la hora de efectuar las valoraciones de las sesro-,

nes de entreno de forma md:vrduahzada para cada
gxmnasta ,

‘También ha quedado muy c!aro la tremenda par~
ticipacion del estado animico, producto de la acti--
vacion del sistema vegeétativo (por predominio: del
sistema simpatico sobre el parasimpatico o vice-
versa) en este deporte: Cualquier tipo de sugestion:
es suficiente para producir muy notables acelera-
ciones del pulso..La simpleé expectativa anté un
movimiento dificil y catalogado de arriesgado por
el gimnasta es capaz de provocarie aumentos en.
su ‘pulso cardiaco del orden de las130-140 pul/
min ya antes de haber iniciado el movimiento en
cuestion. Curiosamente hemos:observado que un
nimero de repeticiones considerable de movi-
mientos animicamente “no -adrenalinicos” puede
no producir los valores esperados, dado el ritmo de
ejecucion y ta continuidad de trabajo que. habsa—
mos impuesto; tal es el caso de:

— en manos libres, flic-flacs encadenados, palo-
mas, mortales adelante, palomas morta! rat ﬂac-,
flac mortal, -

— en potro con arcos, mohnos senc:!los en Ias dife-
rentes partes del potro, ‘

~ en salto de potro palomas y rondadas Y un largo
etc. que se puede hacer extenstvo alos demas ;
aparatos :



viments animicament “no adrenalinics” pot no pro-

duir els valors esperats, donat el ritme d'execucié |

la continuitat de treball que haviem imposat; tal és
el cas de:

— en mans lliures, flic-flacs encadenats, capgirells,
mortals endavant, capgirell mortal, rat flic-flac
mortal,

— en poltre amb arcs, molins senzills en les dife-
rents parts del polire,

— en salt de poltre, capgirells i rondades, i un llarga
etc. que pot fer-se extensiu a la resta d'aparells.
En aguesta mena de sessions, denominades con

d'entrenament de base, els perfils de frequencia
cardiaca es caracteritzen en les grafiques per tenir
uns pendents, tant d'augment de valors com de
recuperacio, mes progressius i previsibles, uns
pics de freqlencia cardiaca més arrodonits i unes
valls menys profundes (cosa que ens indicava re-
cuperacions més incompletes). La consequéncia
més immediata és un gran augment de la densitat
d’'entrenament:

Temps de treball

Densitat =
Temps de descans

La participacié del component aerobic €s molt
mes gran gue en sessions gue tinguin com a objec-
tiu I'aprenentatge d'elements gimnastics de maxi-
ma dificultat. En aguestes darreres, allo que prima
no és la participacio de la resistéencia, sino la inter-
vencio del sistema perceptivo-motor, cinestesic, de
I'equilibri i de la coordinacio espacio-temporal. El
sistema vegetatiu estara molt més activat, la densi-
tat d'entrenament és molt menor, els perfils de fre-
glencia cardiaca ténen uns pics molt més elevats i
punxeguts i mesetes de recuperacio amb valors
meés baixos i de més durada.

Arran d'aquest estudi i de la seva transposicio
amb els tests de condicio fisica fets al centre medic
del C.A.R. de Sant Cugat, vam comprobar que els
gimnastes capag¢os de mantenir una elevada den-
sitat d’entrenament al llarg dels mesocicles presos
a estudi eren aguells gue en la determinacid del
seu VO, max. i de les seves capacitats recuperato-
ries tenien les millors prestacions. Com que cap
d’ells no fa cap mena d'entrenament aerobic espe-
cific com pugui ser la correguda continuada o simi-
lars, podem plantejar-nos diversos interrogants:

¢Els qui tenen per si mateixos meés resisténcia
aerdbica soén capacgos de desenvolupar un volum
d'entrenament més gran sense que aixo vagi en
perjudici de la qualitat de les execucions gimnasti-
gues? éno sera, contrariament, aquell gimnasta
amb qualitats volitives més grans, responsables
d'un volum d'entrenament superior al dels seus
companys, el qui aconsegueixi millorar les seves
prestacions aerobiques?

La resposta es si, pero optem per no donar prio-

- Densidad =

En este tipo de sesiones, denominadas como de
entrenamiento de base, los perfiles de frecuencia
cardiaca se caracterizan en las gréficas por tener
unas pendientes, tanto de aumento de valores
como de recuperacion, mas progresivas y previsi-
bles, unos picos de frecuencia cardiaca mas re-
dondeados y unos valles menos profundos (1o gue
nos indicaba recuperaciones mas incompietas). La
consecuencia mas inmediata es un gran aumento
de la densidad de entrenamiento:

Tiempo de trabajo

Tiempo de descanso

La participacion del componente aerdbico es
mucho mayor que en sesiones cuyo objetivo sea el
aprendizaje de elementos gimnasticos de maxima
dificultad. En estas ultimas, lo que prima no es la
participacion de la resistencia, sino la intervencion
del sistema perceptivo-motor, kinestésico, del
equilibrio y de la coordinacion espacio-temporal. El
sistema vegetativo estara mucho mas activado, la
densidad de entrenamiento es mucho menor, los
perfiles de frecuencia cardiaca poseen unos picos
mucho mas elevados y puntiagudos y mesetas de
recuperacion con valores mas bajos y de mayor
duracion.

A raiz de este estudio y de su transposicion con
los tests de condicion fisica efectuados en el centro
medico del C.A.R. de San Cugat, comprobamos
gue los gimnastas capaces de mantener una ele-
vada densidad de entrenamiento a lo largo de los
mesociclos tomados a estudio, eran los que en la
determinacion de su VO, max. y de sus capacida-
des recuperatorias tenian las mejores prestacio-
nes. Como ninguno de ellos hace ningun tipo de
entrenamiento aerdbico especifico como pueda
ser carrera continua o similares, podemos plan-
tearnos varios interrogantes: )

{Los que tienen de por si mas resistencia aerobi-
ca son capaces de desarrollar un mayor velumenn
de entrenamiente sin que eso vaya en perjuicio de
la calidad de las ejecuciones gimnasticas? éno
sera, por el contrario, que aquel gimnasta con ma-
yores cualidades volitivas, responsables de un vo-
lumen de entrenamiento superior al de sus compa-
fieros, el que logre mejorar sus prestaciones aero-
bicas?

La respuesta es si, pero optamos por no dar
prioridad a ninguna de las dos aseveraciones.
Tampoco debemos desdenar los beneficios de un
entrenamiento especifico de resistencia aerdbica
efectuado a principios de temporada, ni menospre-
ciar las positivas consecuencias de un ritmo de
trabajo que nos lleve a obtener una elevada densi-
dad media de trabajo con el propositc de mejorar
la resistencia tan sumamente especifica de este
deporte en el que participan componentes aerobi-
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ritat a cap de les dues asseveracions. Tampoc hem
de negligir els beneficis d'un entrenament especific
de resisténcia aerodbica fet a principis de tempora-
da, ni menystenir les positives conseqleéncies d'un |
ritme de treball que ens porti a obtenir una densitat | -
mitjana de treball elevada amb el propdsit de millo- & :
rar la resisténcia tan summament especifica d'a- .
quest esport on participen components aerobics,
anaerobics alactics i anaerobics lactics el percen-
tatge de participacid dels quals anira en funcié de
I'objectiu plantejat de cada sessi6 de la seva ubica-
ci6 en la planificacid de la temporada.

augment
resistencia
aerobica

influéncia
reciproca
e
augment
densitat
entrenament
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