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RESUM

L’entrenament de la forgca explosiva pel bici trial és essencial. L’objectiu d’aquest
estudi és valorar quin entrenament provoca un percentatge més elevat de guanys
de forca explosiva: I'entrenament basat en maquines de gimnas o I'entrenament
d’aixecaments olimpics. Quatre esportistes d’alt nivell de bici trial han realitzat
aquests dos tipus d’entrenaments de tren inferior. Els resultats mostren que els
dos entrenaments generen guanys de forga explosiva perd I'entrenament
d’aixecaments olimpics genera un percentatge més elevat de guanys. Amb
'entrenament de maquines de gimnas els subjectes incrementen un 2'44%,
2'44%, 2'86% i 2’49% respectivament, i amb I'entrenament d’aixecaments
olimpics els subjectes incrementen un 4'62%, 4'55%, 821% i 969%. La
conclusié que s’extreu és que per augmentar el rendiment en bici trial és una
bona opcié treballar la part fisica amb un entrenament basat en els aixecaments

olimpics ja que d’aquesta manera la forga explosiva es millora.
Paraules clau: Entrenament, forca explosiva, aixecaments olimpics, bici trial.

ABSTRACT

Training the explosive strength for trials bike is essential. The aim of this study is
to assess which training causes a higher percentage of explosive strength gains:
training based on gym machines or training based on olympic lifts. Four high-
level trials bike athletes have performed these two types of lower body workouts.
The results show that both workouts generate explosive strength gains but
olympic lift training generates a higher percentage of gains. With gym machines
the subjects increase by 2.44%, 2.44%, 2.86% and 2.49% respectively, and with
olympic lifts the subjects increase by 4.62%, 4'55%, 821% and 9'69%. The
conclusion drawn is that to increase trial bike performance it is a good option to
work the physical part with a training based on olympic lifts as this method

improves explosive strength.

Key words: Training, explosive strength, olympic lifts, trials bike.
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1. INTRODUCCIO

Els esports en general han sigut la meva aficié des de ben petit. Vaig comencar
fent gimnastica artistica masculina als 4 anys fent campionats autonomics i
estatals fins que vaig tenir un accident que em va fer decidir canviar d’esport,
pero no deixar-lo. A partir d’'aqui va ser quan em vaig comencar a iniciar amb el
bici trial als 11 anys fins a dia d’avui. A I'edat dels 16 anys aproximadament vaig
comencar a ser conscient de la importancia de tenir un bon entrenament
planificat tant fisic com técnic, i des de llavors, el mén de I'entrenament
condicional ha sigut un tema molt interessant per mi. Des d’aquest punt va ser
guan vaig comencar a entrenar seriosament amb l'objectiu de buscar un
rendiment amb el bici trial fins que I'any 2016 vaig guanyar I'europeu i el mundial

junior.

Arrel dels resultats obtinguts, de la motivacio que em va suposar aixo i de la
meva propia voluntat d’aprendre més sobre els entrenaments en general vaig

comengar el grau de Ciéncies de I'Activitat Fisica i 'Esport.

Els metodes d’entrenament sempre m’han interessat, de la mateixa manera com
estudiar la seva evolucié. Antigament la forma d’entrenar era absolutament
diferent. L’entrenament anava enfocat a assolir un rendiment als camps de
batalla. Els torneigs a I'edat mitjana van ser realment la preparacio ritualitzada

de la guerra, és a dir, una manera de mantenir-se en forma. (Duran, 2015)

No obstant, durant els ultims anys s’ha demostrat la importancia d’entrenar de
manera especifica per a cada esport en concret. Per poder entrenar bé s’ha de
fer un estudi previ de I'esport en questié per aixi poder extreure resultats de
I'evolucié d’aquest. Quan se saben les caracteristiques de I'esport, llavors es pot
programar un entrenament especific per aquest per tal de poder rendir al maxim
de les capacitats de cada individu. Aquest és un dels motius pels quals he

realitzat aquest estudi.

Un altre dels motius és que de I'esport del bici trial no hi ha bibliografia. Durant

molts anys he volgut mirar i llegir bibliografia de I'esport del bici trial ja sigui per
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temes de necessitats fisiques com de les tecniques del propi esport, i ni jo
personalment ni ningl que conegui ha trobat res de qualitat. Hi ha articles i blocs
en pagines web, perd no soén articles cientifics ni estan referenciats enlloc. Es
per aix0 que descriuré les necessitats de I'esport del trial jo mateix basant-me

amb el reglament de 'esport, els meus coneixements i amb la meva experiencia

com a practicant de I'esport des de fa 11 anys.

Em centraré en I'esport del bici trial, per tant, al principi explicaré com és I'esport
i quines sbn les seves caracteristiques, seguidament les caracteristiques
condicionals i quines son les més importants i també explicaré els dos tipus
d’entrenaments en els que posaré el focus en aquest estudi: un és I'entrenament
de la forga explosiva amb aixecaments olimpics, i I'altre és I'entrenament de la

forca explosiva amb maquines de gimnas.

Després, presentaré els objectius i les hipotesis. Tot seguit explicaré la
metodologia dels entrenaments que duré a terme durant aquest estudi, que seran
amb I'objectiu de valorar amb quin dels dos hi ha un percentatge més elevat de
guanys de forca explosiva. Finalment clouré el treball amb els resultats, discussio

i les conclusions.
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2. MARC TEORIC
2.1 El bici trial
El bici trial és una disciplina ciclista on el factor principal és I'estabilitat i el domini

de la bicicleta en situacions extremes i on la rapidesa hi juga també un paper

important.

Es una de les disciplines més espectaculars del ciclisme que agrupa gran part
de les habilitats d’aquest com per exemple la concentracio, I'agilitat, I'equilibri, la
forga i la coordinacio, perd per sobre de tot s’adquireix un control total de la

bicicleta.

El bici trial consisteix en superar un seguit d’obstacles, ja siguin equilibris,
equilibris a una roda, i una varietat molt ample de salts: salts frontals, salts de
llargada, salts laterals per un costat i per l'altre, salts descendint de diferents

obstacles, etc.

En competicid I'objectiu d’aquest esport és passar amb la bicicleta per un
recorregut dificultds d’obstacles anomenat zona, sense tocar el terra amb cap
part del cos ni de la bicicleta excepte amb els pneumatics i amb un temps
determinat (Generales, 2020).

Aquests obstacles estaran senyalitzats amb fletxes de colors depenent de la
categoria que es tracti per indicar els diferents recorreguts de dificultat:

- Prebenjami (5i 6 anys) : Fletxes de color negre

- Benjami (7 i 8 anys) : Fletxes de color negre

- Principiant (9 i 10 anys): Fletxes de color blanc

- Alevi (11112 anys): Fletxes de color blau

- Infantil (13 i 14 anys): Fletxes de color verd

- Cadet (151 16 anys): Fletxes de color taronja

- Janior (17 i 18 anys): Fletxes de color vermell

- Elit (18 i més anys): Fletxes de color groc
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Figura 1: Exemple d’instal-lacié que ofereix tots els graus de dificultat - Vic (Osona).

Les competicions les conformen 5 zones amb 6 obstacles a cada una. Les zones
consisteixen en passos de diferents tipus de dificultats on cada una en tindra com
a maxim sis, ja siguin obstacles artificials o naturals com per exemple: pedres,
aigua, sorra, terra, escales, pendents, marges de terra, troncs d'arbres, tubs,
estructures i prefabricats de formigd, estructures metal-liques, construccions de

fusta, travesses de ferrocarril, bobines, etc. (Generales, 2020).

Figura 2: Disseny de zones per una competicio.

Els elements emprats a les diferents zones son: anells de formigo, travesses de
fusta, blocs i lloses de pedra i peces de formigo fetes mitjangant motlles fets a
mida.Estan sobre una superficie irregular de terra amb acabat final de gespa,

excepte en una d’elles on I'acabat és el formigo.

Els participants han de superar totes les cinc una primera vegada, aixo sera el
que s’anomena la primera volta, i després s’han de tornar a superar una altra
vegada, el que sera la segona volta. Cada obstacle val 10 punts, aixi que en una
competicié pots sumar fins a un maxim de 600 punts. Al final de la competicio
qui hagi fet més punts sera declarat vencedor de la seva categoria. Per passar
cada una d’aquestes zones s’estableix un temps maxim de 2 minuts per finalitzar-
la. A la que s’acaben els dos minuts no es pot continuar realitzant la zona pero

els punts que s’han acumulat es sumaran igualment, no es perden.

10
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La dificultat a les competicions es marca amb equilibri i amb l'altura que s’ha
d’aconseguir pujar, aixo vol dir gue com més forga explosiva té I'esportista més
es pot arribar a pujar (donant per suposat que se sap realitzar la técnica

correctament).

2.2 Aspectes condicionals importants pel bici trial

La forga explosiva esta caracteritzada per la capacitat del sistema neuromuscular
per generar una alta velocitat de contraccio davant d’una resisténcia (Rodriguez
Garcia, 1996). Es per aixd que el trial es considera de forga explosiva, ja que
s’ha d’aconseguir moure el propi cos i el pes de la bici (entre 7 i 8'5kg) el més

rapid possible per tal de poder pujar 'obstacle corresponent.

Dins de la forca explosiva s’estableix una atencid directa als elements elastics
de les fibres musculars, és per aixd que sorgeix 'anomenada forga elastico-
explosiva, i segons Garcia (1996), aquesta subclassificacio de la forga
s’anomena forga pliométrica, que és la capacitat d’aconseguir una forga maxima
(eliminant en aquest cas la mobilitzacié d’altes resisténcies) en un periode de

temps el més curt possible.

Aleshores, els factors més importants alhora de determinar el rendiment en el
bici trial sén:

e Per una banda la forga explosiva que ja he comentat anteriorment.

e La resistencia a la forca que segons Rodriguez Garcia (1996) és la
capacitat de suportar la fatiga durant la realitzacié d’esforgos musculars
gue poden ser de curta, mitja o llarga duracié i que per tant, suposa una
combinacié de les qualitats de forga i resisténcia on segons la relacio entre
la intensitat de la carrega i la duracié de l'esfor¢ determinaran la
preponderancia d’'una de les qualitats sobre I'altra.

e | per ultim trobem que la resisténcia a la for¢a explosiva també és un punt
clau per al bon rendiment en el bici trial. Per tal de treballar aquesta
resisténcia a la forga explosiva sera necessari treballar també la forga, ja
gue aquest treball influira positivament sobre la resisténcia a la forga

explosiva (Ciencias & Deporte, n.d.).

11
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Segons Barbany i Gonzalez-Gallego (1992) La pliometria té els majors beneficis
només quan es produeix un estirament que suposa un 110-120% de la longitud
de repos del muscul. Si aguesta longitud €s major millora la resposta elastica

perd empitjora la resposta contractil.

Segons Lopez-Calbet y cols. (1995) es diferencien 3 fases en els cicles
d’estirament-escurgcament de la pliometria, concretament quan es tracta d'un
Drop Jump (DJ):

- 12 Fase: Preactivacio

- 22fase: Activacié excéntrica

- 32 fase: Activacié muscular concentrica (on s’aprofita 'energia elastica

acumulada anteriorment)

Els exercicis pliométrics son un dels métodes d’entrenament disponibles més
eficients i que tenen la major possibilitat de transferéncia per a la seva aplicacio

a I'esport (Barnes, n.d.).

Tot i aixo la pliometria no ho és tot ja que com diuen Méndez, Marquez i Castro
(2007), els nivells elevats de forga es relacionen amb les manifestacions de la
potencia muscular immediata i €s una variable determinant en el rendiment d’'un
esport, és per aixo que la forgca no es pot deixar de treballar mai ja que sempre
influeix en I'esport. No obstant, la forga s’ha de treballar d’'una manera especifica
per poder aconseguir els beneficis desitjats ja que segons segons Hernandez i
Garcia (2013), un treball especific de potencia en el que s’inclouen exercicis
pliomeétrics i exercicis de for¢a especifics es millora el rendiment de les accions

explosives.

Per tal de que guanyar forca explosiva, no és necessari que hi hagi grans
carregues ja que tal com afirmen Tillin, Pain i Folland (2012), les contraccions de
curta durada realitzades a alta velocitat produeixen forca explosiva, enlloc de
maxima. Proporcionen un estimul més eficac per millorar la for¢ca explosiva / Rate

of Force Development (RFD) que les contraccions sostingudes d’alta carrega.

12
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Si tenim en compte les zones d’entrenament de la forga de Gonzalez i Gorostiaga
(2000), pel trial s’hauria de treballar a zona 3, que és quan s’utilitzen resisténcies
intermitges, entre el 45% i el 80% de ''RM i que és on es produeixen els nivells

més alts de poténcia mecanica.

2.3 L’entrenament de la forga

Segons Gorner i Reineke (2020) fa temps que es pot observar com el progrés
tecnic ha provocat una disminucio radical de I'activitat fisica de la poblaci6, que
s'associa principalment amb nivells més baixos de forca muscular i resistencia
cardiovascular. Davant les amenaces d’un estil de vida sedentari, I'activitat fisica
es converteix en un factor clau que condiciona el desenvolupament fisic, social i

mental adequat de tota la poblacié.

Des de fa molts anys la for¢a ha set una de les capacitats fisiques més importants
pel desenvolupament de les activitats de I'ésser huma. Avui en dia, la forca és
directament proporcional a la qualitat de vida i al rendiment en els diferents
esports (Goldspink, 2012). Perd I'entrenament de la forca no només esdevé un
element clau tant per mantenir un estil de vida saludable, siné també per assolir
un millor rendiment en qualsevol activitat fisica o esport que es practiqui (Gorner
& Reineke, 2020).

La forca ocupa un lloc essencial per qualsevol ésser huma, ja sigui com a
capacitat fisica fonamental, limitant del rendiment, o bé per garantir la realitzacio
de qualsevol accié motora (Garcia, 1999 i Siff i Verkhoshansky, 2000). També,
segons Kusnetsov (1989) la possibilitat de produir moviment estara condicionat
per la disponibilitat d’energia que permet a la musculatura generar els nivells de

forga necessaris per executar I'accio desitjada.
Actualment un bon entrenament de la forca és considerat una activitat essencial

per garantir un adequat rendiment fisic aplicat a qualsevol esport aixi com per

millorar la independencia funcional de les persones grans (Garcia. 1999)

13
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Segons Gonzélez-Badillo i Gorostiaga (2002), des d’'un punt de vista biomecanic,
la forca és la capacitat que té la musculatura de produir tensioé a I'activar-se. Tot
i que el sistema de produccié de forca és sempre el mateix (sistema nerviés i
sistema muscul-esquelétic), en funcié dels senyals eléectrics, el mascul es pot
contraure en un rang de velocitats, forces o nombre de repeticions. Entre les
diferents manifestacions de la forca, unes estan relacionades amb factors
neurals i altres amb factors metabolics. Per exemple, la forca maxima esta

relacionada amb factors neurals mentre que la forca resisténcia esta relacionada

amb processos metabolics (Bosco, 2000).

Segons Hoff i Helgerud (2004) la forga muscular es pot augmentar de 2 maneres
diferents:

- Hipertrofia muscular: AqQuesta augmenta I'area de la seccio transversal del
mascul i resulta en una massa corporal més gran, cosa que generalment
no és desitjable en segons quins esports ja que el pes addicional pot
disminuir el rendiment general.

- Adaptacié neuronal: Aquesta millora la forga muscular mitjangant el
reclutament de més fibres musculars i provoca un augment minim de la

massa corporal.

Hi ha diferents zones d’entrenament de la forga en relacio al pes, la velocitat i la
poténcia produida en cada moviment (Naclerio Ayllon, Fernando; Jiménez
Gutiérrez, 2007). L’estudi de la relacié entre forgca, velocitat i poténcia en
exercicis amb resistéencies de Gonzélez i Gorostiaga (2000) ha permes
diferenciar zones on cada una d’aquestes variables es manifesta d’'una forma
diferent, en funcié del percentatge de pes utilitzat, la velocitat aconseguida i la

poténcia produida al llarg d’unes resisténcies des de lleugeres a maximes.

Segons aquests dos autors, les zones serien les segtents:
- Zona 1: Quan s'utilitzen resistencies molt elevades, entre el 85% i el 100%
de I''RM. La forgca elevada és molt gran, la velocitat és molt baixa i la

poténcia produida és submaxima ja que la velocitat és minima.

14
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- Zona 2: Quan s'utilitzen resisténcies molt baixes, entre el 30% i el 45%.
La forca aplicada és menor, la velocitat és molt elevada i la poténcia
produida és submaxima ja que la forca €s minima, i per tant el valor de
poténcia produit no sera molt elevat.

- Zona 3: Quan s'utilitzen resisténcies intermitges, entre el 45% i el 80% de
I'1RM, la forga i la velocitat aplicada no s6n maximes, siné que tenen
valors intremitjos perd que produeixen els nivells més alts de poténcia

mecanica.

No sempre s’ha de treballar amb les mateixes séries i repeticions, ja que
aquestes canviaran segons el nostre focus de treball. Seguidament he realitzat

un quadre amb les diferents metodologies de treball tenint en compte diferents

autors i segons els diferents objectius de treball que es vulguin assolir:

Taula 1: Metodologies de treball

% 1RM | N. Exercicis Series | Repeticions Segons de Temps
(PER GRUP treball de
MUSCULAR) descans
Forcaresisténcia | 40 - 2-4 2-3 15-20 Excéntric 3” 1
(Hoff i Helgerud, 50% Concentric
2004) 1”
Hipertrofia 75 - 4-5 2-4 8-12 Excéntric 2” 30”
(Hoff i Helgerud, 85%
2004)
Forca 80% 2-4 3-5 6-8 Excéntric 1” 2'30”
(Verkhoshansky, Conceéntric
Y.V., 2002), 0,5”
Forca maxima 85% 2-6 5 3-4 | e K¥
(verkhoshansky, | | | | | e
Y.V., 2002),
Poténcia 2-4 3-6 Excéntric 1”
(Kraemery 60 - (fins que baixi 4-5 (fins que baixi | Concentric 3
Hakkinen, 2004). 70% velocitat) velocitat) el més rapid
possible
Explosivitat 2—-4 3-6 Excéntric 17
(Gonzélez i 50 - (fins que baixi 4 -6 | (Fins que baixi | Concéentric 2'30”
Gorostiaga, 2000) 55% velocitat) la vel.) el més rapid
possible
Reactivitat Sense 2-4 4-6 6-8 CEA més
(Gonzalez i pes (fins que baixi (fins que baixi rapid 2’
Gorostiaga, 2000) velocitat) velocitat) possible

15
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2.4 L’entrenament de la forga explosiva amb aixecaments olimpics
Una gran part dels entrenaments de Crossfit sén els aixecaments olimpics, tant
powerlifting (squat, dead lift i bench press) com weightlifting (clean & jerk i
snatch). Aquests dos tipus d’aixecaments olimpics es caracteritzen per aixecar

el maxim pes possible en aquests cinc exercicis, tot i que tindran diferents

caracteristiques i diferents objectius en 'entrenament (Stoessel-ross, 1993).

Els aixecaments olimpics es caracteritzen per ser aciclics perque la fase final de
'aixecament de l'esportista no marca l'inici d’'una nova repeticio, és a dir,

I'aixecament acaba un cop la barra torna a ser a terra (Castro, 2005)

Segons Jeffrey, Travis, Allan i Robert (1999) EI powerlifting es centra en la
producci6 de forga maxima, és a dir, intentar aixecar el maxim de pes que puguin
amb els tres exercicis préviament esmentats, I’'squat, el dead lift i el bench press.
La primera part del moviment és explosiva, pero la continuacio del moviment és
a una velocitat molt lenta degut a la gran carrega i a la biomecanica de

I'aixecament implicat. Es per aixd que la velocitat d’execucié sera lenta.

En canvi, el weightlifting esta caracteritzat per utilitzar carregues menys pesades
amb una velocitat d’execucio elevada. Aquests moviments son el clean & jerk i
I'snatch. Per la naturalesa de I'aixecament es mobilitza el pes el maxim de rapid

i per tant es genera una poténcia molt gran. (Jeffrey et al., 1999)

Als CMJ (Counter Movement Jump) duts a terme a l'estudi de Jeffrey et al.,
(1999), el pic de forca era forca més elevat els que havien realitzat previament
exercicis de weightlifting que no pas els que havien realitzat exercicis de
powerlifting. Els de powerlifiting assolien més forca perd menys potencia, en
canvi, els de weightlifting assolien menys forga pero eren els que tenien valors

més alts de poténcia.

Segons Wagener et al,. (2020), els aixecaments de weightlifitng tenen una

influéncia positiva en la composicié corporal, la for¢a, la flexibilitat, la potencia,
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I'equilibri, 'IMC (index de Massa Corporal), la massa grassa i la circumferéncia

de la cintura, no només en adults sin6 també en adolescents.

En el Weightlifing la velocitat esdevé un factor determinant. El fet de saltar
verticalment és un aspecte que també esdevé clau en el bici trial, i els resultats
de I'estudi sobre la comparacié de dos programes d’entrenament de Hoffman et
al., (2004) indiquen que amb un programa d’entrenament d’aixecaments olimpics
de 10 setmanes de duracio proporciona una millora significativa pel salt vertical
gue un entrenament de forca tradicional. Segons aquests quatre autors, el fet de
que els subjectes que han realitzat I'entrenament amb aixecaments olimpics
tinguin valors més alts en el salt vertical que els subjectes que han realitzat un
entrenament de la forca tradicional, és perque els exercicis dels aixecaments
olimpics inclouen el moviment d’empenta com les carregades, arrancades i
empentes. Aquests tres tipus d’exercicis sdbn mecanicament similars al salt
vertical i els patrons de reclutament de les unitats motores que es milloren durant

I’entrenament.

Segons Castro (2005) el volum de la carrega d’entrenament en aixecaments
olimpics ha de ser programat per I'any d’entrenament, el qual ha d’estar
relacionat amb la qualificacié de I'esportista, és a dir:
- Esportistes principiants haurien de realitzar entre 9000 i 10000 repeticions
I'any.
- Esportistes juvenils de 17 a 20 anys i amb un minim de 5 sessions
setmanes, entre 12000 i 13000 repeticions I'any.
- [Esportistes de caracter internacional entre 15000 i 18000 repeticions

I'any.

Apart d’axio, també hi ha d’haver uns volums especifics per edats (Castro 2005):
- 14-15 anys: Fins a 14000, amb un promig de 350 repeticions per setmana
- 15imés: Fins a 18000, amb un promig de 450 repeticions setmanals amb

pesos sub-maxims i maxims.
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| en quant a la classificacié de les repeticions diaries, la carrega ha de ser
valorada periodicament identificant carregues grans, les mitjanes i les petites,
d’aquesta forma s’aconsegueix dosificar 'entrenament.
- Carrega petita de 50 a 65 repeticions al dia.

- Carrega mitjana de 60 a 90 repeticions al dia.

- Carrega gran més de 90 repeticions al dia.

2.5 L’entrenament de la forga explosiva amb maquines de gimnas

Com s’ha comentat anteriorment, per tal d'incrementar la forga explosiva és molt
important la velocitat del moviment en tots els exercicis. Es per aixd que els
exercicis s’hauran de realitzar a la maxima velocitat que es pugui. Aquestes
accions son importants en qualsevol activitat esportiva, ja que durant la seva
execucio és quan es produeixen els nivells més alts de descarrega de les unitats

motores, donant lloc a la maxima potencia. (Kraemer i Hakkinen, 2004).

Olmo Rubio (2017), fa una relaci6 dels métodes d’entrenament per al
desenvolupament de la forca explosiva en tren inferior. Els més utilitzats pels
tecnics i preparadors fisics, segons aquest autor son els metodes pliométrics i
multi salts, electroestimulacio, i exercicis amb carregues sub-maximes. Aixi
doncs, no es buscara un elevat % de I'1RM durant I'execucioé dels exercicis. Una
manera habitual de treballar amb carregues sub-maximes és mitjancant
maquines de gimnas on en aquestes es desenvolupen duna forma més segura

ja que els patrons de moviment estan més controlats (Olmo Rubio, 20017)

18



uv I C FACULTAT D’EDUCACIO,
TRADUCCIO |
CIENCIES HUMANES
3. JUSTIFICACIO DE LA RECERCA

La recerca del bici trial actualment €s molt important ja que, encara que sigui un
esport minoritari, €s una disciplina que cada vegada es va donant més a coneixer
i se’'n parla més, no només en I'ambit de rendiment siné també per la banda
educativa, ja que les habilitats i destreses que s’assoleixen configuren una base

molt important per a totes les altres disciplines de ciclisme.

La part de forca també esdevé un punt molt important, ja que la forca és la
capacitat fisica per realitzar un treball o un moviment (Harman, 1993) i segons
Gorner & Reineke (2020) I'entrenament de la forga no només esdevé un element
clau per mantenir un estil de vida saludable, sin6 també per assolir un millor
rendiment en qualsevol activitat fisica o esport que es practiqui. Perd s’ha de
diferenciar i estudiar de quina manera s’ha de treballar aquesta for¢a per a cada
esport en concret. Es aquesta la raé per la qual primer s’ha definit qué és el bici
trial i quines son les necessitats fisiques d’aquest, i després s’ha presentat qué

és la forca i quines sén les tipologies que hi ha.
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4. HIPOTESIS
En aquest estudi es podrien obtenir tres tipus de resultats, i per tant, 3 tipus de
conclusions diferents:
- Ambdés entrenaments provocaran guanys en la forca explosiva dels

subjectes, pero els aixecaments olimpics provocaran un % meés elevat de

guanys de forgca explosiva que I'entrenament amb maquines de gimnas.

- Ambdés entrenaments provocaran guanys en la forca explosiva dels
subjectes, perd a causa de la dificultat de la técnica dels aixecaments
olimpics I'entrenament de maquines de gimnas obtindra més % de guanys

de forga explosiva.

- Ambdoés entrenaments provocaran el mateix % de guanys de forca

explosiva i per tant, els dos entrenaments son igual de valids.

5. OBJECTIUS
Els objectius del meu estudi sén els seglents:
- Determinar quin dels dos entrenaments provoca majors guanys de forca
explosiva en practicants de bici trial
- Determinar si hi ha una relacio directa entre els guanys de forga explosiva

i els salts especifics amb la bici de trial
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6. MATERIAL | METODES
El meu estudi consistira en analitzar i comprovar dos entrenaments diferents, tots
dos perd, amb el mateix objectiu, que és incrementar la forca explosiva. Un

entrenament estara basat en els aixecaments olimpics i pliometria i I'altre estara

basat en exercicis amb maquines de gimnas i pliometria.

Els participants que he escollit son molt semblants entre ells. Sén quatre
subjectes entrenats majors de 18 anys. He escollit el mateix perfil de subjectes
per tal de que hi hagi la menor variabilitat al final de I'estudi, atés que amb un
subjecte que no estigui entrenat s’observara una millora molt més rapida que
amb un subjecte que ja porti un bagatge significatiu d’entrenament. Aixo podria
fer variar els resultats i que I'estudi no sigués valid tot i que si que sigués fiable.
Els noms dels subjectes seran anonimitzats i per tant es diferenciaran per
subjecte 1 (S1), subjecte 2 (S2), subjecte 3 (S3) i subjecte 4 (S4). Cada un dels
subjectes ha llegit, omplert i signat el document de model orientatiu per a

I’elaboracié del consentiment informat.

El subjectes 1, 2 i 4 son professionals del bici trial i tenen 24, 27 i 23 anys d’edat
respectivament, i el subjecte 3 té 18 anys i pot aspirar a ser professional d’aquest
esport ja que esta demostrant un gran nivell en les Ultimes competicions. Només
s’ha pogut realitzar I'estudi amb aquests quatre subjectes ja que era necessari
gue tinguessin entrenament previ i que també tinguessin la técnica dels

aixecaments olimpics ben adquirida.

Es dura a terme un crossover study, aixo significa que hi haura dos grups de
participants. Primer es duran a terme els tests corresponents (veure els tests
més avall). Llavors un grup fara I'entrenament d’aixecaments olimpics i pliometria
i I'altre grup fara I'entrenament amb maquines de gimnas i pliometria. Un cop
hagin acabat se’ls tornara a testar. Seguidament, els que havien fet entrenament
d’aixecaments olimpics faran I'entrenament amb maquines i els que s’havien
entrenat amb maquines ho faran amb aixecaments olimpics. Al final de la segona
fase d’entrenament es tornara a realitzar la bateria de tests. El total de I'estudi

durara 8 setmanes (4 setmanes per entrenament). S’utilitzara el crossover study
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perqué d’aquesta manera no hi haura variabilitat entre els dos entrenaments i

aixi es redueixen les possibilitats d’error en els resultats.

Per tal de valorar quin dels dos entrenaments genera més guanys de forca

explosiva, duré a terme una bateria de tests abans, entremig dels dos

entrenaments i al final. D’aquesta manera es podra comprovar amb quin dels dos

entrenaments el percentatge de guanys de forca explosiva és més elevat.

Per recollir la informacié es duran a terme 3 tipus de tests que seran els seglents:

Tests 1RM: Es realitzaran els tests d’1RM d’squat, dead lift, premsa de
cames estirat, premsa de cames assegut, extensié de cames i lounge amb
multipower utilitzant la formula de Brzycki (1993).

Tests de salts a peu: Es realitzaran els tests de salt de llargada amb les
dues cames, salt de llargada amb la cama dreta recepcionant amb les
dues cames i el salt de llargada amb la cama esquerra recepcionant amb
les dues cames. Es posara una ralla al terra i un metro al costat d’aquesta
manera quan es recepcioni es podra saber els metres i centimetres que
ha saltat el subjecte. La mida sera des de la ralla de sortida fins a la part
més endarrerida dels talons en el lloc de recepcio.

Test de salt especific amb bicicleta de trial: Es realitzaran els test de salt
de llargada a cavallet i el salt de llargada “empuntant” (recepcionar amb
la roda de davant) i salt d’altura amb un llist6. Pels salts de llargada a
cavallet i empuntant s’utilitzaran dos palets que estaran separats i amb un
metro es podra saber els metres i centimetres que ha saltat el subjecte
amb la bicicleta. El salt d’alcada sera amb dos cavallets i amb una
palometa que es podra posar un llistd a la mida necessaria. Es mesurara

I'alcada del llisté amb un metro.

Aquests tests es duran a terme 3 vegades (3 temps)

1r temps: abans de comencar els entrenaments, d’aquesta manera es
podran obtenir els kg equivalents del percentatge de '1RM amb qué haura

de treballar cada subjecte.
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- 2n temps: entremig dels dos entrenaments per poder observar si hi ha
hagut guanys o pérdues respecte el primer temps i per obtenir els i els kg
equivalents del percentatge de ''RM amb qué haura de treballar cada
subjecte en el 2n entrenament.

- 3rtemps: després d’acabar el segon entrenament, per poder observar si

hi ha hagut guanys o péerdues respecte el segon temps.

Durant els dos tipus d’entrenaments que es realitzaran durant les 8 setmanes,
no es deixara de banda I'’entrenament especific de I'esport. Els dos entrenaments
condicionals es duran a terme addicionalment a I'entrenament especific sense
reduir-ne les hores. La ra6 per la qual no es reduira I'entrenament de trial és
perque es tracta d’'un esport d’'unes habilitats técniques molt elevades, la qual

cosa requereix altes hores d’entrenament.

Els dos entrenaments comencgaran amb un escalfament previ ja que com afirma
Weineck (1988) I'escalfament es composa d’exercicis que permetin obtenir un
estat optim de preparacio psicofisica i motriu a part de servir també per prevenir
lesions, i la maquina que s'utilitzara per aquest escalfament sera la maquina de
rem ja que segons Carmona i Gavala (2019) parlem d’una potent maquina
excel-lent pel desenvolupament de les capacitats fisiques en tots els nivells ja
que s’exercita tant tronc superior com tronc inferior. | seguidament es duran a

terme els entrenaments condicionals.

En ambdds entrenaments es dura a terme una sola sessio focalitzant el treball
del tren inferior, ja que com s’ha analitzat préviament en I'estudi de la disciplina,

és la part del cos que més influeix en el rendiment de I'esport.

Aquests entrenaments aniran evolucionant de potéencia a velocitat, és a dir, al
principi de tot es treballara en un percentatge del 80% de I''RM fins a acabar
I'entrenament sense cap carrega addicional. Es comencgara I'entrenament amb
carregues que aniran disminuint des del 80% fins al 45% de I'1RM ja que segons
Gonzalez i Gorostiaga (2000) és on es produeixen els nivells més alts de

poténcia mecanica, fins al final de 'entrenament on es treballara I'explosivitat i la
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reactivitat amb exercicis pliometrics. Aquesta Ultima part de la sessio sera igual
per als dos entrenaments, d’aquesta manera podrem valorar quins son els

exercicis amb els que es pot guanyar més forca explosiva. Fent els mateixos

exercicis es disminueix el marge d’error.

Aquests dos entrenaments es duran a terme 3 vegades a la setmana, els dies
en que cada subjecte ha de realitzar un entrenament condicional segons els

preparadors fisics de cada un d’ells.

6.1 Entrenament d’aixecaments olimpics i pliometria

Els aixecaments olimpics s6n tecnicament complexes, per aixo Castro (2005)
afirma que els exercicis més técnics s’han de situar al principi de I'entrenament
per tal de que les fases técniques del moviment s’assimilin millor i no s’alterin a
causa del cansament, cosa que si s’alterés la técnica els esportistes es podrien

lesionar més facilment.

Per tal de valorar els kg que s’han de mobilitzar en els aixecaments olimpics com
el clean & yerk o I'snatch, s’agafarien els percentatge seguents: per I'snatch
s’agafaria de referéncia un 65% del pes que es mobilitza en un squat o un 40%
del pes que es mobilitza en un pes mort i pel clean & jerk s’agafaria de referéncia
un 80% del pes que es mobilitza en un squat o un 55% del pes que es mobilitza
en un pes mort (Archibald, 2017), peré com que en aquest entrenament no es
busca el limit amb només una repeticid siné que es busca realitzar 5 repeticions
per serie en els exercicis del clean & jerk i I'snatch es realitzaran les repeticions
entre el 55% i el 45% de '1RM.

En quant a la carrega d’entrenament, es duran a els aixecaments sense tenir en
compte les repeticions que s’haurien de realitzar al dia segons el rang d’edat i
nivell d’entrenament de Castro (2005) ja que en aquest cas l'objectiu de
I'entrenament és millorar la for¢a explosiva pel bici trial i no millorar en I'esport

d’halterofilia.
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6.1.1 Sessio aixecaments olimpics

Taula 2: Sessi6 aixecaments olimpics

FASE EXERCICIS DESCANS
Escalfament Rem 10’
Squat 4x4 reps. 80% 1RM
Poténcia Dead lift 3
Clean 4x4 reps. 70% 1RM
Clean & Jerk 4x5 reps. 55% 1RM
Explosivitat 2'30”
Snatch 4x5 reps. 45% 1RM
Calaix a 1 cama amb
salt
Salts i Salts de llargada amb
_ _ 4X6 reps. 2’307
pliometria les dues cames
Salts al calaix
Drop jumps

6.2 Entrenament amb maquines de gimnas i pliometria

Igual que en I'entrenament d’aixecaments olimpics, els exercicis aniran de

menys a més velocitat d’execucio ja que al principi es treballara més la potencia

i després l'explosivitat i pliometria, on aquesta ultima part com s’ha comentat

anteriorment sera la mateixa en les dues sessions.
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6.1.2 Sessio maquines de gimnas

Taula 3: Sessié maquines de gimnas

Salts al calaix

Drop jumps

FASE EXERCICIS DESCANS
Escalfament Rem 10°
Premsa cames estirat 4x4 reps. 80% 1RM
Potencia Extensié de cames 3
Premsa cames assegut | 4x4 reps. 70% 1RM
Lounge amb multipower | 4x5 reps. 55% 1RM
Explosivitat 2'30”
Premsa cames estirat | 4x5 reps. 45% 1RM
Calaix a 1 cama amb
salt
Salts i Salts de llargada amb
' ' 4X6 reps. 2'30”
pliometria les dues cames

6.3 Tests per determinar I’evolucié dels esportistes

Seguidament es presentara el test que es dura a terme abans de realitzar els

entrenaments.

S'utilitzara el programa Excel perqué ens ajudara a treballar i també a poder

extreure millor els resultats al final dels entrenaments. En el test d’1RM, només

posant el valor corresponent d’aquest ja ens sortira el pes que I'esportista haura

de mobilitzar segons el % de '1RM en que es vulgui treballar, i en el tests de

salts a peu i amb bici després d’haver realitzat els tres intents de salt, ja ens dira

exactament quin és el millor salt.
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6.3.1 Tests

Taula 4: Tests de nivell de 1RM, salts a peu i salts amb bicicleta

Test forga maxima 1RM
Escalfar durant 10’ progressius amb la maquina de rem. Realitzar una série de 15 repeticions en cada maguina per escalfar bé seguint I'ordre
le’se:az:Iir;ar el test: Un pes que obligui a realitzar menys de 10 repeticions.
En el cas que es puguin fer més de 10 repeticions, descansar 5 minuts i tornar a fer el test amb més carrega.
Descansar 5' entre tests per recuperar al maxim.
Repeticions i kg Squat
Valor 1 RM Olkg
95 0lkg
90 0lkg
85 Olkg
80 Olkg
S 75 0lkg
§ 70 0lkg
X 65 O{kg
60 Olkg
55 0lkg
50 0|kg
45 0|kg
Repeticions i kg Dead lift
Valor 1 RM 0|kg
95 0|kg
90 Olkg
85 Olkg
80 Olkg
s 75 0|kg
e 70 0/kg
X 65 0kg
60 0|kg
55 0lkg
50 0lkg
45 0 kg
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Repeticions i kg Premsa estirat
Valor 1 RM 0 kg
95 0lkg
90 0lkg
85 0|kg
80 0 kg
s 75 0|kg
e« 70 0|kg
X 65 0|kg
60 0|kg
55 0|kg
50 0lkg
45 0|kg

Repeticions i kg Extensio de cames

Valor 1 RM O|kg

95 0|kg

90 0|kg

85 Olkg

80 Olkg

E 75 Olkg
- 70 Olke
X 65 0|kg
60 0|kg

55 Olkg

50 Olkg

45 O|kg

28




UVIC Roicao:

CIENCIES HUMANES

Repeticions i kg Premsa assegut

Valor 1 RM 0|kg

95 0lkg

90 0|kg

85 0|kg

80 0 kg

S 75 0|kg
: 70 0|kg
X 65 0|kg
60 0|kg

55 0|kg

50 Olkg

45 0|kg

Repeticions i kg Lounge multipower

Valor 1 RM 0lkg

95 0lkg

90 0|kg

85 0|kg

80 Olkg

s 75 Olkg
e« 70 0lkg
X 65 0|kg
60 0|kg

55 0lkg

50 0|kg

45 O(ke
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TEST SALTS A PEU

Es realitzaran 3 intents maxims en cadascun dels tres salts. D'aquests tres, s'agafara el
valor més alt. En el cas que es recolzés la ma a terra a causa d'un desequilibri es repetiria
el salt.

Broad jump: Salt de llargada. Contara la llargada des de la linia fins a on arribin els talons

Broad jump cama dreta: Salt de llargada iniciant el salt amb la cama dreta i
recepcionant amb les dues cames. Contara la llargada des de la linia fins a on
arribin els talons

Broad jump cama esquerra: Salt de llargada iniciant el salt amb la cama esquerra i
recepcionant amb les dues cames. Contara la llargada des de la linia fins a on arribin els
talons

SALTS 1r salt 2n Salt 3rsalt Millor salt
(Data test) Salt de llargada dues cames 0
Salt de llargada cama dreta 0
Salt de llargada cama esquerra 0
TEST SALTS AMB BICI

Es realitzaran 3 intents maxims en cadascun dels tres salts. D'aquests tres,
s'agafara el valor més alt.

Salt de llargada: Salt maxim recepcionant amb la roda de darrera. Quedar-se
parat a |'arribada per assegurar-nos del lloc on s'ha recepcionat

Salt de llargada empuntant: Salt maxim recepcionant amb la roda de davant
entre dos palets. Incrementar la distancia progressivament

Salt d'altura: Salt maxim per sobre el llisté. Incrementar |'altura progressivament

SALTS 1r salt 2n salt 3r salt Millor salt
(Data test) Salt de llargada a cavallet 0
Salt de llargada empuntant 0
Salt d'altura 0
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7. RESULTATS

7.1 Resultats dels tests després dels dos tipus d’entrenaments

Seguidament, hi ha adjuntats els resultats de la intervencié per subjecte. A les
taules hi ha els tres tipus de tests diferents col-locats a les files, i a les columnes
hi trobem els diferents temps en que es van dur a terme els tests i també hi

trobem els percentatges de guanys dels tests.

Amb color blau, sén els guanys amb percentatge que els subjectes han assolit
després d’haver realitzat I'entrenament amb les maquines de gimnas, i amb groc
trobem els guanys amb percentatge que els subjectes han assolit després

d’haver realitzat I'entrenament d’aixecaments olimpics.

En els increments en percentatge dels temps 1 al 2 i del 2 al 3 trobem els guanys
de cada test i al final de tot hi ha els guanys totals sumant tots els guanys dels

tests.

7.1.1 Subjecte 1

Taula 5: Resultats subjecte 1

Subjecte 1
Increment Increment %
TEMPS 1 TEMPS 2 % T1-T2 TEMPS 3 T2-T3
Squat 132 134 1,52% 138 2,99%
Dead lift 155 155 0,00% 160 3,23%
Test 1RM Premsa estirat 250 254 1,60% 254 0,00%
Premsa assegut 222 226 1,80% 230 1,77%
Extensio de cames 110 114 3,64% 116 1,75%
Lounge multipower 92 92 0,00% 96 4,35%
Subtotal = 1,43% | Subtotal = 2,35%
Salt de llargada a dues cames 2,68 2,7 0,75% 2,73 1,11%
Tests salts
a peu Salt de llargada cama dreta 2,27 2,29 0,88% 2,31 0,87%
Salt de llargada cama esquerra 2,28 2,28 0,00% 2,3 0,88%
Subtotal = 0,54% | Subtotal = 0,95%
Salt de llargada a cavallet 2,8 2,82 0,71% 2,88 2,13%
Tae:'ntbsl:ilt:? Salt de llargada empuntant 2,81 2,83 0,71% 2,86 1,06%
Salt d'altura 1,3 1,3 0,00% 1,31 0,77%
Subtotal 0,48% Subtotal 1,32%
Total 2,44% Total 4,62%
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El subjecte 1 després d’haver realitzat I'entrenament de maquines de gimnas ha
millorat en els tres tests respecte el primer temps. Pero després de dur a terme
I'entrenament d’aixecaments olimpics ha obtingut un percentatge més gran de
guanys.

Tenint en compte tots els percentatges, després de realitzar I'entrenament de
maquines de gimnas ha incrementat un 2,44%, i després de I'entrenament

d’aixecaments olimpics un 4,62%.

7.1.2 Subjecte 2
Taula 6: Subjecte 2

Subjecte 2
Increment Increment %
TEMPS 1 TEMPS 2 % T1-T2 TEMPS 3 T2.T3
Squat 146 148 1,37% 151 2,03%
Dead lift 174 176 1,15% 180 2,27%
Premsa estirat 292 296 1,37% 302 2,03%
Test 1IRM
Premsa assegut 264 266 0,76% 270 1,50%
Extensio de cames 124 128 3,23% 133 3,91%
Lounge multipower 112 112 0,00% 115 2,68%
Subtotal = 1,31% | Subtotal = 2,40%
Tests salts Salt de llargada a dues cames 2,75 2,75 0,00% 2,77 0,73%
a peu Salt de llargada cama dreta 2,42 2,44 0,83% 2,47 1,23%
Salt de llargada cama esquerra 2,43 2,44 0,41% 2,48 1,64%
Subtotal = 0,41% | Subtotal = 1,20%
Test salts Salt de llargada a cavallet 2,84 2,84 0,00% 2,86 0,70%
amb bici Salt de llargada empuntant 2,83 2,85 0,71% 2,87 0,70%
Salt d'altura 1,38 1,4 1,45% 1,42 1,43%
Subtotal 0,72% Subtotal 0,94%
Total 2,44% Total 4,55%

El Subjecte 2 després d’haver realitzat 'entrenament de maquines de gimnas ha
millorat en els tres tests respecte el primer temps. Perd després de dur a terme
I'entrenament d’aixecaments olimpics ha obtingut un percentatge més gran de

guanys.
Tenint en compte tots els percentatges, després de realitzar I'entrenament de

maquines de gimnas ha incrementat un 2,44%, i després de I'entrenament

d’aixecaments olimpics un 4,55%.

32



uv I C FACULTAT D’EDUCACIO,
TRADUCCIO |
CIENCIES HUMANES
7.1.3 Subjecte 3

Taula 7: Subjecte 3

Subjecte 3
TEMPS 1 TEMPS 2 Increment TEMPS 3 Increment %
% T1-T2 T2-T3
Squat 78 80 2,56% 82 2,50%
Dead lift 97 99 2,06% 100 1,01%
Test 1RM Premsa estirat 207 210 1,45% 210 0,00%
Premsa assegut 174 178 2,30% 180 1,12%
Extensid de cames 60 62 3,33% 64 3,23%
Lounge multipower 50 54 8,00% 55 1,85%
Subtotal @ 3,28% | Subtotal = 1,62%
Tests salts Salt de llargada a dues cames 2,5 2,55 2,00% 2,57 0,78%
a peu Salt de llargada cama dreta 2,22 2,26 1,80% 2,28 0,88%
Salt de llargada cama esquerra 2,16 2,24 3,70% 2,26 0,89%
Subtotal | 2,50% | Subtotal | 0,85%
Test salts Salt de llargada a cavallet 2,57 2,6 1,17% 2,62 0,77%
amb bici Salt de llargada empuntant 2,56 2,6 1,56% 2,61 0,38%
Salt d'altura 1,1 1,15 4,55% 1,15 0,00%
Subtotal 2,43% Subtotal 0,38%
Total 8,21% Total 2,86%

El Subjecte 3 després d’haver realitzat I'entrenament d’aixecaments olimpics ha
millorat respecte el primer temps. Perd després de dur a terme I'entrenament de

maquines de gimnas ha obtingut un percentatge més petit de guanys.
Tenint en compte tots els percentatges, després de realitzar I'entrenament

d’aixecaments olimpics ha incrementat un 8,21%, i després de maquines de

gimnas ha incrementat un 2’86%.
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7.1.4 Subjecte 4
Taula 8: Subjecte 4

Subjecte 4
Increment Increment %
TEMPS 1 TEMPS 2 % T1-T2 TEMPS 3 T2.T3
Squat 128 134 4,69% 134 0,00%
Dead lift 150 155 3,33% 158 1,94%
Test 1RM Premsa estirat 242 248 2,48% 250 0,81%
Premsa assegut 216 220 1,85% 222 0,91%
Extensio de cames 102 108 5,88% 108 0,00%
Lounge multipower 88 95 7,95% 98 3,16%
Subtotal = 4,36% | Subtotal 1,13%
Tests salts Salt de llargada a dues cames 2,64 2,71 2,65% 2,72 0,37%
a peu Salt de llargada cama dreta 2,3 2,36 2,61% 2,36 0,00%
Salt de llargada cama esquerra 2,29 2,35 2,62% 2,37 0,85%
Subtotal ~ 2,63% | Subtotal 0,41%
Test salts Salt de llargada a cavallet 2,79 2,86 2,51% 2,89 1,05%
amb bici Salt de llargada empuntant 2,8 2,87 2,50% 2,9 1,05%
Salt d'altura 1,3 1,34 3,08% 1,35 0,75%
Subtotal 2,70% Subtotal 0,95%
Total 9,69% Total 2,49%

El Subjecte 3 després d’haver realitzat I'entrenament d’aixecaments olimpics ha

millorat en els tres tests respecte el primer temps. Pero després de dur a terme

I'entrenament de maquines de gimnas ha obtingut un percentatge més petit de

guanys.

Tenint en compte tots els percentatges, després de realitzar I'entrenament

d’aixecaments olimpics ha incrementat un 9°69%, i després de maquines de

gimnas ha incrementat un 2'49%.
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7.2 Resum dels guanys en percentatge dels entrenaments

Seguidament hi ha exposat el resum on es veu que tots i cada un dels subjectes
han obtingut més percentatge de guanys després de realitzar I'entrenament

d’aixecaments olimpics.

Taula 9: Resum dels guanys dels dos entrenaments en percentatge

ENTRENAMENTS Increment % maquines gimnas  Increment % aixecaments olimpics
Subjectes S1 S2 S3 sS4 S1 S2 S3 S4
Test 1RM 1,43% 1,31% 1,62% 1,13% 2,35% 2,40%  3,28% 4,36%
TESTS Testsaltsapeu 0,54% 041% 0,85% 041% 0,95% 1,20%  2,50% 2,63%
Test salts amb bici 0,48% 0,72% 0,38% 0,95% 1,32% 0,94% 2,43% 2,70%

TOTAL 4,62% 4,55%  8,21% 9,69%
TOTAL 1RM 2,35% 2,40%  3,28% 4,36%
TOTAL SALTS 2,27% 2,14%  4,93% 5,32%

Per tal de que sigui més visual, els seglents grafics mostren el percentatge de

guanys totals per subjecte, del test d’1RM i dels tests de salt:

Taula 10: Increments totals en percentatge per cada subjecte

INCREMENTS % TOTALS PER SUBJECTE
Entrenaments S1 S2 S3 S4
Increment % maquines de gimnas 2,44% 2,44% 2,86% 2,49%
Increment % aixecaments olimpics 4,62% 4,55% 8,21% 9,69%

35



UVIC jgees

CIENCIES HUMANES

Figura 3: Grafic increments totals en percentatge per subjecte

INCREMENT EN % TOTALS PER SUBJECTE
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B Increment % maquines de gimnas Increment % aixecaments olimpics

Taula 11: Increment en percentatge de '1RM per cada un dels subjectes

INCREMENT % 1RM
Entrenaments s1 S2 S3 s4
Increment % maquines de gimnas 1,43% 1,31% 1,62% 1,13%
Increment % aixecaments olimpics 2,35% 2,40% 3,28% 4,36%
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Figura 4: Grafic increments totals en percentatge per subjecte

INCREMENT EN % DE L'1RM
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Increment % magquines de gimnas Increment % aixecaments olimpics

Taula 12: Increment en percentatge dels salts a peu i dels salts amb bici per cada un dels

subjectes
INCREMENT % SALTS A PEU | AMB BICI
Entrenaments S1 S2 S3 5S4
Increment % maquines de gimnas 1,02% 1,13% 1,24% 1,35%
Increment % aixecaments olimpics 2,27% 2,14% 4,93% 5,32%

Figura 5: Increments en percentatge dels salts a peu i amb bicicleta

INCREMENT EN % DE SALTS A PEU | AMB BICI
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8. DISCUSSIO

Segons Jeffrey et al., (1999) els aixecaments olimpics ens serveixen per aixecar
carregues altes amb velocitats molt elevades simultaniament, d’aquesta manera
es genera una poténcia molt gran. Es aquest un dels principals motius pels quals
'entrenament d’aixecaments olimpics ha generat més guanys, perquée la
naturalesa d’aquests aixecaments comporta que hauras d’aixecar el pes el més

rapid possible si o si per tal de poder realitzar correctament I'exercici.

Stoessel-ross (1993) afirma que I'element de velocitat (poténcia) esdevé un
factor determinant ja que el pes s’ha d’elevar per d’amunt del cap en els
aixecaments olimpics, i com s’ha pogut comprovar en aquest estudi, els quatre
subjectes que han realitzat els entrenaments tots ells han obtingut més guanys
en el test ’1RM i en els salts realitzant aixecaments olimpics que no pas amb

I'entrenament de maquines de gimnas.

Apart de tenir en compte els grans beneficis que tenen els aixecaments olimpics
pel bici trial, aquests tipus d’exercicis també tenen una influéncia positiva en la
composicié corporal, la forca, la flexibilitat, la potencia, I'equilibri, 'IMC (index de
Massa Corporal), la massa grassa i la circumferencia de la cintura, no només en
adults sin6 també en adolescents (Wagener et al., 2020). Aquest també podria
ser un motiu pel qual s’han millorat amb més diferéncia els salts en els diferents
tests, perque degut a una millora de I'equilibri, de la forca i de la flexibilitat pot

haver ajudat a I'execuci6 tant dels salts amb bici com dels salts a peu.

Després d’observar els resultats de I'estudi, s’ha arribat als mateixos resultats
que a I'estudi sobre la comparacié de dos programes d’entrenament de Hoffman
et al., (2004) en que indicaven que un programa d’entrenament d’aixecaments
olimpics de 10 setmanes de duraci6 proporciona una millora significativa pel salt
vertical que un entrenament de forca tradicional, i la ra6 per la qual hi ha una
millora més gran amb els aixecaments olimpics és perque aquests inclouen el

moviment d’empenta, que é€s molt semblant al patré6 motriu de saltar.
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Per altra banda un millor 1RM va directament relacionat amb 'augment de la

capacitat de salt, ja que tots els quatre subjectes que han realitzat els

entrenaments han millorat la repeticié maxima i el salts en els diferents tests.

Per tant, podem dir que els aixecaments olimpics resulten una molt bona eina

alhora de millorar els salts.

Un punt clau de I'estudi ha sigut realitzar un “Crossover study” ja que d’aquesta
manera I'entrenament no ha sigut acumulatiu. Amb aquest tipus d’estudi s’ha
pogut demostrar que realitzar un entrenament abans que Il'altre no influeix.
L’entrenament d’aixecaments olimpics sempre tindra més beneficis que

I'entrenament de maquines de gimnas.
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9. CONCLUSIONS

Abans de dur a terme I'estudi es van redactar 3 hipotesis que sén les seguents:

Ambdos entrenaments provocaran guanys en la forca explosiva dels
subjectes, pero els aixecaments olimpics provocaran un % més elevat de
guanys de forgca explosiva que I'entrenament amb maquines de gimnas.
Ambdds entrenaments provocaran guanys en la forca explosiva dels
subjectes, pero a causa de la dificultat de la tecnica dels aixecaments
olimpics I'entrenament de maquines de gimnas obtindra més % de guanys
de forga explosiva.

Ambdos entrenaments provocaran el mateix % de guanys de forca

explosiva i per tant, els dos entrenaments son igual de valids.

La primera hipotesi és la que s’ha vist reflectida en els resultats. Les conclusions

que s’extreuen de I'estudi son:

1. Els dos entrenaments generen guanys en la forca explosiva, pero

I'entrenament basat en aixecaments olimpics genera un percentatges

més elevats de guanys.

La forca explosiva €s molt important pel bici trial, per tant, per rendir amb

bici trial €s necessari un treball basat en els aixecaments olimpics.

Un millor 1RM va directament relacionat amb 'augment de la capacitat de
salt, ja que tots els quatre subjectes que han realitzat els entrenaments i

han millorat els salts han millorat préviament la repetici6 maxima.
Hi ha una relacio directa entre els guanys de la forca explosiva i els salts

especifics amb la bici de trial. Tots els subjectes han millorat els salts a

peu i consequentment han millorat els salts amb la bicicleta.
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10. LIMITACIONS DE L’ESTUDI

Una de les limitacions per a realitzar aquest estudi ha sigut la mancanca de
bibliografia de la disciplina de bici trial. Com que no hi ha bibliografia he hagut de
buscar altres fonts d’informacié per tal d’estudiar bé la disciplina i descriure’n les
caracteristiques i necessitats principals per tal de poder planificar un bon
entrenament. Aquestes fonts han sigut per exemple el reglament de I'esport, el
president del qual pertanyo i de la meva propia experiéncia tant en el mon del

bici trial com de futur professional de 'activitat fisica i 'esport.

Una altra limitacio ha sigut la falta de poblacioé per a I'estudi. En aquest estudi els
subjectes que es necessitaven havien de tenir unes caracteristiques molt clares,
aguestes eren que tinguessin un bon bagatge d’entrenament condicional i que
sabessin realitzar la tecnica dels aixecaments olimpics adequadament. Com que
no he pogut trobar prou subjectes que complissin aquests requisits i que a més
a més tinguessin disponibilitat he hagut de realitzar I'estudi amb només quatre

subjectes.
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11. PROSPECTIVA D’INVESTIGACIO

En aquest estudi hi ha varies maneres per donar-li continuitat i que sén molt
interessants. Es pot realitzar el mateix estudi perd0 amb més setmanes
d’entrenament per observar a veure si es donen els mateixos resultats o si algun

aspecte rellevant canvia amb un entrenament mes llarg.

També es podria dur a terme un entrenament de durada molt més gran com per
exemple d’un o dos anys, per poder veure si els guanys es van incrementant en
el temps amb els mateixos percentatges o si arriba un punt en que els beneficis

i els guanys dels entrenaments s’estanquen.

Una altra possibilitat seria realitzar exactament el mateix estudi pero amb molts
més esportistes, com per exemple amb esportistes d’arreu d’Europa per aixi
mirar si els resultats i les conclusions a les quals s’ha arribat en aquest estudi

serien les mateixes o hi hauria més variabilitat de resultats.
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12. REFLEXIONS | VALORACIO PERSONAL

La realitzacié d’aquest estudi per mi ha set molt interessant. Durant el temps que
he estat fent bici trial a nivell professional, he vist que forca gent treballava de
maneres diferents, i sempre m’he preguntat quin seria un dels millors metodes
d’entrenament condicional pel bici trial. Per aixo em vaig decantar per realitzar

aguesta tematica.

Els resultats d’aquest estudi em serviran per poder entrenar sabent que realment
estic millorant si em baso amb un entrenament d’aixecaments olimpics. Perd no
m’ha servit només per aixo, sind perqué en un futur aplicaré el que he observat
ja que em vull dedicar a entrenar tecnicament i condicionalment esportistes de
bici trial. Haver fet aquest estudi m’ha donat una molt bona raé per centrar-me
més en els aixecaments olimpics no pas amb entrenaments condicionals més

tradicionals.

En aquest estudi he pogut aplicar varies aspectes que he apres durant el grau i
gue encara no havia pogut aplicar. Aquests aspectes com per exemple la
planificacié de tests de nivell, desenvolupament de sessions i aspectes teorics
relacionats amb I'entrenament m’han ajudat a desenvolupar correctament tots

els apartats d’aquest treball.

Per acabar, estic molt content de mi mateix per haver pogut desenvolupar el que
realment volia i que em sigui de tanta utilitat. M’agradaria poder continuar amb
temes de recerca fent estudis de caire similar relacionats amb el rendiment del

bici trial i la seva evoluci6.
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