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\I Es presenten uns aspectes molt generals sobre

1 entrenament de les capacitats condicionals en Gimnastica

Artistica Masculina, a partir-de—ta-classificaciddel pre-

fessor Fco. Seirul-lo:
Capacitats condicionals basiques:

-Forga
-Velocitat

—-Resitencia
Capacitats condicionals facilitadores:

-Flexibilitat

-Relaxacid |/

Per a cada cpacitat definida es citen uns prin-
cipis generals, la seva importancia a cada prova i unes

orientacions basiques del seu entrenament.

Hi han dos apartats complementaris: un fa refe-
réncia a unes consideracions sobre la coordinacié i formes
de millora, i 1 altre és una proposta per valorar la cArre-

ga de 1 entrenament en G.A.M,

¢ A Ce S




1.

ENTRENAMENT DE LES CPACITATS CONDICIONALS
BASTQUES EN GIMNABSTICA ARTISTICA MASCULINA




1.

ENTRENAMENT DE LES CPACITATS CONDICIONALS
BASTQUES EN GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA




1.1. FORgA EN G.A.M.

a. Principis generals

Podem definir la forga com la capacitat de crear
una tensié intramuscular per véncer una resisténcia o per
A T & et oare Odur g ol Do -
mantenir una postura.fti - a (L LS L* :
4
La ejecucid de un element gimnastic requereix la
aplicacié de una forca molt especial i relativa a cada coor-

dinacidé especifica.

L'entrenament de la forga del exercicis gimnatics
de elevada velocitat i precisié coordinativa queda contemplat
a 1 entrenament tecnic; Jja que qualsevol tipus de sobreca-
rrega distorsionaria massa la coordinacié del moviment sense
produir millores en la seva ejecucid. En altres elements.
gimnastics de menor velocitat coordinativa sera important
1 entrenament de forga mitjangant sobrecarregues lleus com:
petits pesos en determinades parts del cos, variacidé de angles

d'ejecucid, elements de major dificultat amb ajuda, etc.

L'objectiu principal sera conseguir la millora en

la forga relativa especifica de cada element gimnastic.

En G.A.M. diferenciarem un tipus de forga per a
cada una de les proves; encara que existiran elements de pro-
ves diferents que es poden entrenar amb una forga general

coma.
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b. Forga en les diferents proves

Terra

—Acrobacia(fase aérea):
.Forga de repulsidé de bragos.
.Forga de repulsidé de cames.

.Forga de caiguda.

Es una forga amb carecteristiques de pliometria
(excentrica-concéntrica), forga elatic-reactiva i més
reactiva en la repulsidé de bragos. També es necessari una
forga excentrica important per amortiguar les caigude de
les acrobacies.

L'aplicacidé de la forga és:

Lateral(desde girs eix sagital)
Endavant i endarrera(desde gir eix transversal)

Endavant, endarrera i lateral(desde gir eix longitudinal)

-Equilibris:
.Forga pels equilibris estatics.

.Forga pels equilibris dinamics.
Tipus de forga gque reqguereix un gran control
postural de totes le sparts del cos conjuntament amb

caracteristiques de contraccid submaxima.

Cavall Arcs

Cal una forga per mantenir un continu equilibri dinamic:
.Forga pels moviments pendulars.
.F. pels moviments circulars o molins.
.F. pels girs endavant i endarrera.

.F. pels deplagments.




L'equilibri dinamic a través dels diferents apoios
implica una forga de to poétural important en segments supe=
riors i tronc. En els moviments pendulars(pases de cames) les
cames necessiten una forga balistica que cla mantenir breus
instants en el moment de maxima amplitud. En la resta de
moviments les cames van Jjuntes 1 acompanyen al cos pel que
es requereix una forga postural de "bloqueix" coordinada
amb la forga més dinamica, perd controlada, gque es localitza

a nivell de la cintura i tronc.
Anelles

.Forga per elements estatics.
.F. elements de impuls.
i .F. per eleemnts de blanceix.

.F. per elements a forga.

Per elements estatics i a forga se sol-licita
una forga postural maxima i submaxima amb una bona fixacid
de totes les parts del cos. Els elements de impuls reque-
reixen una forga plométrica i explosiva. I pels elements de
balanceix cal una bona col-locacid de totes les parts del

cos sense sol-licitacions importants de forga.

Cavall de Salt

Tant pels salts de cicle com pels contracicles:
.Forga de carrera i batuda.
.F. de replsié de bragos.

.F. de caiguda.

La forga per la carrera i la btuda és de caracte-
ristiques de pliometria: per la carrera forga eldtic-reactiva
i per la batuda més forga reactiva. En la repulsidé de bragos
també és molt imprtant la forga reactiva per un bon segon vol.
I a la caiguda és necessaria una forga excéntrica maxima-sub-
maxima per amortiguar tot 1'impuls. Es molt imprtant, al igual
que en totes les proves, una bona forga postural per bloquejr

el cos en els girs. i moments de repulgid,




Paral-leles

.Forga per les rotacions.

.F. pels equilibris invertits.
F. per les posicionsiestétiques.
.F. pel pas d'apoio a suspensid.
.F. pel pas de suspensidé a apoio.

(apoio de mans i braquial)

En general és imprtant la forga postural. En els
exercicis de pas d'apoio a suspensidé i de suspensid a apoio
se sol-licita una bona combinacié de forca excéntrica i con-
céntrica que en ocasions té carecteristiques imprtants de

pliometria.

Barra Fitxe

Tots els elements es basen en la rotacidé al voltant de un eix:

.Canvis de gir.
.Deixades anar de mans.
.5ortides-vol.

.Plegades, carpades, etc.

Forga pliométrica per les plegades, carpades, etc.
Forga excentrica maxima per amortiguar la caiguda.Bona forga

postural per la resta de moviments.
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c. Entrenament

A partir de 1l'escala de valors dels elements
gimnastics(F.I.G.): A,B,C,D i basant-se amb la proposta de
Fco. Seirul-lo es poden establir unes graduacions de la

Forga general, F. dirigida i F. especial per els grups de

elements que requereixen determinats nivells de forga.
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CONSIDERACIONS SOBRE LA CQOORDINACIO
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4. VALORACIO DE LA CARREGA DE ENTRENAMENT
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