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Abstract

In the present study the average figures of the capacity developed by
a group of competition climbers has been controlled and analysed,
during a preparatory period, taking on loads representative of the
50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one
woman took part voluntarily in the investigation. It has been observed
that the capacity values, in reference to the maximum relative
dynamic force, show dispersions reflected in the coefficient of
variation (CV), that fluctuate in a range of 6% to 20%, according to
subjects and levels, highlighting particular individual behaviour,
demonstrating the larger coefficient of variation at level 70%, where
3 of the 5 members of the group posses their useful strength. In this
way, the majority of the dispersions usually have a positive sense
-raising the figure of the register of capacity during the process
-although some drops were observed. In reference to the statistical
contrastacion, it was shown in a general way that, among the
different moments, there were not any statistically significant
differences (F=0.725; p>0.05), while statistically significant
differences were manifested among the 4 load levels (F=73.717;
p<0.05) it was also found constrasting the different load levels two
by two, statistically significant differences. We share the opinion that
with high figures of capacity in front of loads similar to competition,
sports persons usually obtain their best results, above all in the types
where time is the factor. In climbing, the sports person always carries
out the movements of progression supporting as a force his/her own
weight. In this way, the value of capacity that seems more relevant to
us would be that which is developed facing external loads that are
identified with body weight. In relation to the capacity developed at
the level of useful force, the subjects showed specific figures and
processes.

Key words
climbing, FDM, FDM relative, body weight (BW), capacity,
Ergopower.

34 apunts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES  (70) (34-40)

Resumen

En el presente estudio se han controlado y analizado los valo-
res medios de la potencia desarrollada por un grupo de esca-
ladores de competicién, durante el periodo de preparacion,
frente a cargas representativas del 50 %, 60 %, 70 %y 80 %
de 1 RM —FDM-. Participaron en la investigacion de forma
voluntaria, cuatro hombres y una mujer.

Se ha observado que los valores de la potencia, en referencia
a la fuerza dindamica maxima relativa, presentan dispersiones
reflejadas en los coeficientes de variacion (CV), que fluctian
en un rango del 6 % al 20 %, segln sujetos y niveles, mani-
festdndose comportamientos individuales particulares, mos-
trando el mayor coeficiente de variacién el nivel 70 %, que es
en donde poseen su fuerza Util tres de los cinco componentes
del grupo. En este sentido, la mayoria de las dispersiones
suelen tener un sentido positivo —aumento del valor del regis-
tro de la potencia durante el proceso—, aunque también se
observan algunos descensos.

En referencia a la contrastacién estadistica, se comprueba de
manera general que, entre los distintos momentos, no exis-
ten diferencias estadisticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que si se manifiestan diferencias estadis-
ticamente significativas entre los cuatro niveles de la carga
(F=73,717; p < 0,05); también se han encontrado, contras-
tando dos a dos los distintos niveles de carga, diferencias esta-
disticamente significativas.

Participamos de la opinién que con elevados registros de po-
tencia ante cargas similares a la de competicién, los deportis-
tas suelen alcanzar sus mejores resultados, sobre todo en las



modalidades en las que intervenga el fac-
tor tiempo. En escalada, el deportista
siempre realiza los movimientos de progre-
sién soportando como resistencia su pro-
pio peso. De esta manera, el valor de po-
tencia que nos resultara mas relevante sera
aquel que se desarrolle ante cargas exter-
nas que se identifiquen con el peso corpo-
ral. Con relacién a la potencia desarrollada
en el nivel de la fuerza dtil, los sujetos
muestran registros y procesos singulares.

Introduccion

Tradicionalmente, la valoracion de la fuerza
parte a menudo de la superacién de una
carga externa maxima -FDM-, aunque pa-
rece ser, que tan importante como el cono-
cimiento de la fuerza aplicada ante este tipo
de situacion, resulta también de interés el
conocimiento de la que se alcanza ante otro
tipo de resistencias, es decir, ante cargas
inferiores a la dindmica méxima, lo que se
ha dado en denominar como: fuerza dina-
mica maxima relativa —=FDM ga1iva— (Gonza-
lez, 2000). Tanto es asi, que no siempre se
cumple el axioma de que el que maés fuerza
manifiesta ante las cargas maximas o sub-
maximas, lo hace también ante otras infe-
riores mas ligeras.

De la misma manera, debemos de contem-
plar a la potencia como un concepto aso-
ciado al de fuerza, la cual establece el pro-
ducto de ella —el de fuerza aplicada—, por la
velocidad a la que se desplaza la carga ex-
terna en cada instante del movimiento. En
realidad, se trata de hacer énfasis en la ca-
pacidad de generar trabajo mecénico en
funcién del tiempo empleado.

No obstante, desde el punto de vista de
la Dindmica, se define al trabajo como el
producto de la fuerza por la distancia re-
corrida en el desplazamiento, con lo que
vemos, en principio, que no se hace re-
ferencia al aspecto temporal, por lo que
para darnos idea de la rapidez con la
que se realiza un trabajo, se incluye el
concepto de la potencia mecanica, y
ésta se define como la cantidad de tra-
bajo que puede efectuarse en la unidad
de tiempo. Ello hace que la potencia me-
cénica de un moévil que se desplaza con
movimiento rectilineo uniforme (MRU),
se relacione tanto con su velocidad

como con la fuerza aplicada, asf, si en-
tendemos que el trabajo producido es
equivalente al producto de la fuerza por la
distancia a la que se desplaza la masa, te-
nemos que: P =W /t=FAx/t=Fy;
por lo que la potencia puede definirse
también como el producto de la fuerza por
la velocidad: P = F v.

Este procedimiento resulta muy importan-
te para comprender la evolucién del rendi-
miento deportivo (eficacia), ya que la po-
tencia es, sin duda, la magnitud maés rele-
vante a la hora de describir el comporta-
miento mecénico del organismo.

Hay que tener presente que, a la maxi-
ma potencia generada por un grupo
muscular se le suele denominar umbral
de rendimiento muscular -URM-. Me-
jorar dicho umbral siempre se ha de
considerar como un beneficio en el ren-
dimiento de la fuerza aplicada del depor-
tista (Bosco, 1994; Gonzélez y Goros-
tiaga, 1995; Gonzalez, 2000; Tous,
1999), o sea, ser potente quiere decir,
ante todo, ser capaz de generar gran
cantidad de trabajo en el menor tiempo
posible, o lo que es lo mismo, aplicar
una gran cantidad de fuerza a la mayor
velocidad que podamos. Por lo tanto, se
puede llegar a entender que el conoci-
miento de la potencia ante cargas ex-
ternas inferiores a la dinamica maxima
—1 RM-, nos puede aportar mucha infor-
macién para apreciar los efectos del en-
trenamiento de la misma.

Hemos comprobado como gran parte de la
bibliografia relacionada con el entrenamien-
to de esta magnitud suele hacer referencia a
deportes de prestacion en medio estandari-
zado (Schmidtbleicher, 1985; Newton vy
Kraemer, 1994; Zatziorski, 1995). Asi, se

Tabla 1.
Tipologia de los sujetos.

EDAD PESO
SUJETO SEXO (anos) (kg)
1 \ 24 66
2 \ 24 69
3 \Y 21 77
4 \ 25 55
5 H 22 51

observan escasas aportaciones dedicadas
al entrenamiento o valoracién de la poten-
cia en los deportes denominados de aventu-
ra, entre ellos, los de escalada.

Por este motivo, el objeto del estudio con-
siste en medir y valorar la progresion de la
magnitud de la potencia ante los porcen-
tajes de cargas externas del 50 %, 60 %,
70 %y 80 % de 1 RM —FDM ¢)ativa— €N SU-
jetos escaladores, y especificamente la
del nivel correspondiente al peso corporal
(PC), como indicador mas representativo
del éptimo estado de forma.

Material y método

Sujetos

Se han seleccionado para este estudio
cinco sujetos —cuatro masculinos y uno
femenino— que practican la escalada de-
portiva en campeonatos nacionales e in-
ternacionales (tabla 1). Los valores antro-
pomeétricos y de fuerza (media, DE) de la
muestra son: edad: 23,20 (1,64) afos;
estatura: 172,60 (9,29) cm; peso: 63,60
(10,57) kg; FDM 1 RM: 101 (20,43) kg.
Los deportistas, previamente informados
sobre los objetivos de nuestro estudio y de
otras cuestiones de tipo ético como: parti-
cipacién voluntaria, aplicacion de técni-
cas no invasivas ni agresivas, aspectos
confidenciales de los resultados etc., vo-
luntariamente han dado su consentimien-
to para participar en la experimentacion,
comprometiéndose también a la realiza-
cién de los tests a lo largo de los 6 meses.
A pesar del interés mostrado, dos sujetos no
pudieron asistir a uno de los controles, uno
de ellos por lesion. Los sujetos tienen eda-
des comprendidas entre los 21 y 25 afios
de edad. Todos son estudiantes menos uno

TALLA 1RM yl’A ANOS
(cm) (kg) MAXIMA  EXPERIENCIA
178 125 8C+ 11
181 95 7C+ 7
179 110 8A 7
163 105 8A+ 8
162 70 8B 6
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Tabla 2.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.

W (watt) T1-50 T2-50 T3-50 T4-50 T5-50 T 6-50 MEDIA DE cv
SUJETO 1 805 713 699 747 802 75320 49,183 7%
SUJETO 2 514 593 613 628 667 655 611,67 5495 9%
SUJETO 3 665 644 624 567 715 643,00 5433 8%
SUJETO 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16 6%
SUJETO 5 340 400 388 400 367 291 364,33 4262 12%

Hlustracion 1.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.
850
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T1-50 ®mT2-50

T3-50 =T4-50 xT5-50 @T6-50

que es escalador profesional y llevan esca-
lando un minimo de 6 afios. Los niveles de
dificultad de las vias que escalan son los si-
guientes: 7C+, 8A, 8A+, 8B, 8C+. La fre-
cuencia de entrenamiento oscila entre 2 y
5 dias dependiendo del sujeto y se basa en
métodos tradicionales de perfeccionamien-
to técnico y aumento de la velocidad de la
progresion en la escalada, bien en rocédro-
mo o en la propia montana.

Material

= Maquina de resistencia constante en
polea alta con sus correspondientes pe-
sas para incrementar la carga.

Asiento para el ejecutante y medios de
sujecion al mismo.

Maneral: barra ancha para el agarre de
las dos manos.

Ergopower-Bosco System: Patent Pend.
No. 82530 A 90, version 4.2,
Programa estadistico SPSS v.10.

Procedimiento

Se realizé un test previo para determinar
la fuerza dinamica méxima —-FDM- de
cada sujeto, el cual consiste en levantar el
mayor numero posible de kilos en una re-
peticion 1 RM (Harre y Hauptmann,
1994; Gonzélez, 2000), mediante el ejer-
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cicio de dorsales en polea alta con mane-
ral ancho y a dos manos.

Posteriormente, se efectuaron seis tests de
cuatro niveles —uno cada mes desde enero
hasta junio— de la carga maxima previa-
mente conseguida (50 %, 60 %, 70 % y
80 %). En cada test se registraron los valo-
res medios de la magnitud de la potencia
por nivel en watt: W = J s71, si se expresa
en unidades basicas: W = m2 kg s3. El re-
gistro se ha efectuado con el implemen-
to tecnolégico: Ergopower-Bosco System.
El protocolo de los tests consistié en la
realizacion de un calentamiento —ejerci-
cios dinamicos generales, a continuacion,
ejercicios especificos de la prueba con
menor peso—, de una duracién aproxima-
da de 15 minutos. Seguidamente se llevo
a cabo el ejercicio de dorsal descrito.
Cada sujeto efectud cuatro repeticiones
por nivel, anotdndose los valores de po-
tencia media.

El mismo protocolo se repiti6 a lo largo de
los seis tests, con un intervalo de treinta
dias —un mesociclo—, y se considerd im-
portante el hecho de que el mismo dia del
test, los sujetos no hiciesen esfuerzo fisico
previo. Del mismo modo, todos los sujetos
intervinieron en un aprendizaje anterior al
primer test, con el objeto de familiarizarse
en la correcta ejecucion del mismo.

Andlisis estadistico

El tratamiento estadistico se ha llevado a
término empleando pruebas de estadisti-
ca descriptiva, cuyos resultados se expre-
san a partir de la media, la desviacion es-
tandar (DE) y el coeficiente de variacion
(CV). Asi mismo, se ha aplicado un anali-
sis estadistico basado en el Modelo Lineal
General caso de medidas repetidas, cuyo
nivel de significacion elegidoes p < 0,05.

Resultados

A continuacion se describen los resulta-
dos obtenidos en las tablas 2, 3, 4, 5,y
en los gréficos 1, 2, 3, 4, de los registros
medios de potencia expresados en watt
(W); valores conseguidos por los escala-
dores en cada uno de los tests. Este estu-
dio se centra en el seguimiento de un gru-
po de sujetos a los que se les valora la po-



tencia efectuando un total de seis tests en
diferentes momentos de la temporada.
Estos se componen a su vez de porcenta-
jes de cargas externas respectoala 1 RM.
Por tanto se trata de un estudio con un
disefo de medidas repetidas de seis mo-
mentos por cuatro niveles de trabajo.
Como se puede apreciar el sujeto 5 —la Gni-
ca fémina- presenta resultados claramen-
te inferiores a los demas escaladores, al
mismo tiempo que una mayor dispersion
(CV = 12 %) comparando las mediciones
efectuadas en diferentes momentos.

Las mediciones al 60 % presentan indices
de dispersion en general bajos y homogé-
neos situandose los valores del CV alrede-
dor del 10 %.

En el test al 70 % se puede observar
como el sujeto nim. 4 presenta una ele-
vada dispersién en las mediciones efec-
tuadas en diferentes momentos de la
temporada.

Las mediciones al 80 % al igual que las del
60 % presentan indices de dispersion (CV)
bajos y agrupados alrededor del 10 %.
Referente a la significacion global del
estudio, se ha observado como entre los
diferentes momentos en que se aplican
los tests, no existen diferencias estadis-
ticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que para los dife-
rentes niveles de carga, si se desarrollan
obviamente mayores niveles de poten-
cia, los cuales muestran en términos ge-
nerales diferencias estadisticamente
significativas (F = 73,717; p < 0,05) y
también contrastando dos a dos los dis-
tintos niveles de trabajo.

Discusion

La energia es una propiedad o atributo de
todo cuerpo o sistema material en virtud
de la cual éstos se transforman y modifi-
can su situacioén y/o estado, y pueden ac-
tuar sobre otros provocando también
transformaciones. Sin energia ningln pro-
ceso, bien sea fisico, quimico o bioldgico
es posible; por eso todos los cambios ma-
teriales son asociados a una cantidad de
energia que se pone en juego. Fisicamen-
te, el trabajo representa una medida de la
energia mecénica que se transfiere al sis-
tema por la accion de una fuerza y, como

hemos visto, la potencia implica la rapi-
dez con que se efectla dicho trabajo.

Por eso, asumiendo la perspectiva de la
Dinamica, debemos comprender que los
resultados de la magnitud de la potencia
van a ser los que se nos manifiestan como
los de mayor eficacia en el tratamiento de
la fuerza, ya que ésta —la potencia— se
constituye en el valor mas representativo
de la relacion fuerza-velocidad (Gonzélez
y Gorostiaga, 1995; Gonzélez, 2000;
Garcia et al., 1996; Garcia, 1999; Olaso
y Lapuente, 1997; Manno, 1999).

Este concepto se fundamenta hoy dia en el
llamado entrenamiento funcional de la

Tabla 3.

fuerza (Tous, 1999), el cual busca mejorar
la actividad de las unidades motoras de
cara a la produccion de un 6ptimo rendi-
miento muscular (Cometti, 1989-1998).
En este sentido puede considerarse que,
cuando los sujetos muestran los valores de
potencia mas elevados, es cuando el de-
portista se encuentra en el momento idé-
neo para alcanzar los mejores resultados
en competicion; este criterio se hace fun-
damental en aquellas especialidades de-
portivas en las que ademas de la dificultad,
intervenga el factor tiempo.

Al hacer el analisis de los valores de la po-
tencia obtenidos ante los porcentajes de

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.

W (watt) T1-60 T260 T3-60 T4-60 T5-60 T6-60 MEDIA DE Ccv

SUJETO 1 653 629 624 593

SUJETO 2 644 590 729 716

SUJETO 3 729 683 712

SUJETO 4 653 629 624 593

SUJETO 5 351 397 418 376

lustracion 2.

762 652,20 64,99 10%
682 699 676,67 51,75 8%
726 572 684,40 6542 10%
747 762 668,00 69,83 10%

371 392 384,17 2328 6%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.

850
762 762
750 729 747
729 726
% 716 712
X833 m 683
650 653 644 ~653
629 : 629
N g2 i B 624
% 593 W 590 % 593
= 572
S550)
=
450
418
397
W50
% 376
371
350 -351
250
0 1 2 3 4 5 6
Sujetos

T1-60 ®T2-60

T3-60 =T4-60 xT5-60 @T86-60

EDUCACION FISICA Y DEPORTES  (70) (34-40) apu.nts 37



Rendimiento y entrenamiento

Tabla 4.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.

W (watt) T1-70 T2-70 T3-70 T4-70 T5-70 T6-70 MEDIA DE cv
SUJETO 1 839 660 700 783 621 720,60 89,34 12%
SUJETO 2 746 574 687 675 557 684 65383 7308 11%
SUJETO 3 611 621 684 739 738 67860 61,43 9%
SUJETO 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %
SUJETO 5 392 440 399 396 374 365 39433 2604 7%

llustracion 3.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.
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: ag
650 I 650 ; w649
5 621 W 621
574 611 W 605
- W 557 H
k] 558
2 550
450 442 ke
| 396
3
350 365
250
0 1 2 3 4 5 6
Sujetos
T1-70 mT2-70 T3-70 =T4-70 XxT5-70 ©T6-70

las cargas externas relativas ala 1 RM, en
el transcurso de los tests a los que han
sido sometidos los sujetos, se deduce que
existe una tendencia general a la obten-
cion de registros dispares —CV oscila en
un rango del 6 % al 20 % (tablas 2, 3, 4,
5)-, manifestandose comportamientos in-
dividuales particulares, como es el caso
del sujeto 4, que en el test del 70 % pre-
senta un CV de 20 % (tabla 4) mostrando
con ello una gran dispersién de los resul-
tados, que coinciden con un aumento de
la potencia. Si se analizan de manera inte-
gral los ejercicios, se puede observar que

el mayor coeficiente de variaciéon se en-
cuentra también en el porcentaje del
70 % (tabla 4), que es donde poseen su
nivel de fuerza util tres de los cinco com-
ponentes del grupo.

Pero al tratarse de un estudio con un dise-
fo de medidas repetidas de seis momen-
tos por cuatro niveles de trabajo, debemos
comprender que la dispersion debe ser
percibida como positiva, siempre que el
valor del registro sea ascendente respecto
del proceso temporal —Ultimo test-. En
caso contrario, si se produce una disminu-
cién de la potencia, debe de ser interpre-
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tada como descendente, negativa o no fa-
vorable, ya que su incidencia se aleja tem-
poralmente del evento de la competicién.
En este sentido, en nuestro estudio, buena
parte de las dispersiones suelen tener un
caracter positivo —aumento de la poten-
cia—, aunque bien es verdad que existen
ciertos descensos, como son: el sujeto 5
en el test 50 % (tabla 2); el sujeto 3 en el
test 60 % (tabla 3); el sujeto 1 y 2 en
el test 70 % (tabla 4) y los sujetos 1y
5 en el test 80 % (tabla 5).

Desde otra perspectiva, resulta manifiesto
que en la escalada adquiere mas impor-
tancia la fuerza relativa que la absoluta
y que, en este deporte como en otros,
la fuerza util —en este caso, el valor de la
fuerza respecto a la movilizacién del pro-
pio peso corporal (PC)- es sumamente
importante para el rendimiento; por eso,
los valores e indices de excelencia (Miller,
1997) deben de ser en consecuencia, ma-
Ximos.

Por lo tanto, hemos considerado a la po-
tencia generada en la movilizacién del
peso corporal (tabla 6), como el mejor in-
dicador —valor de excelencia— del estado
de forma de estos deportistas; este para-
metro se constituye pues en el aspecto de
mayor consistencia para el rendimiento
del escalador. Asi, si analizamos el com-
portamiento y la evolucién de la potencia
respecto de la superacion de la carga ex-
terna préxima al PC, constatamos que:
Para el sujeto 1, el PC se corresponde con
el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2); con lo
que se pueden diferenciar dos picos en los
que se es capaz de desarrollar los mejores
resultados de dicha magnitud, uno se
acerca al T1 —enero-y el otro al final del
periodo de seguimiento T6 —junio—, que
es, en teoria, cuando empiezan las com-
peticiones importantes.

Respecto del sujeto 2, el PC se manifiesta
en el nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Se-
gln sus resultados, éste muestra una evo-
lucién fluctuante de subidas y bajadas, con
lo que los mejores valores de potencia los
realiza en el T1, pero también consigue va-
lores elevados en los T3, T4 y T6.

En el sujeto 3, el PC se relaciona con el
nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Este
presenta una evolucién continua de la po-
tencia, lo que nos induce, en principio, a



pensar en una eficiente orientacion del
proceso de entrenamiento.

En referencia al sujeto 4, el PC coincide
con el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2).
Se aprecia como la evolucion de la poten-
cia no es demasiado acusada, aunque, de
manera general los valores més altos apa-
recen al final del perfodo, T5 y T6.

Por Gltimo, en el sujeto 5, el PC se corres-
ponde con el nivel del 70 % de 1 RM (ta-
bla 4). En virtud de este dato, hay un
incremento del T1 al T2, para posterior-
mente comenzar un paulatino descenso.
De todos los resultados de la potencia ver-
sus la carga externa equivalente al PC, se
deduce que los sujetos muestran resul-
tados y procesos singulares, no compa-
rables.

Hemos constatado también, de manera
general, que la evolucion de la potencia
respecto de los porcentajes de la 1 RM
testados a lo largo de la temporada, se ha
visto reflejada en una dispersién de los re-
sultados, aunque bien es verdad, que no
existen diferencias significativas entre los
momentos en que se aplican los registros
(p > 0,05). Por consiguiente, debemos
considerar parcialmente relevantes para
el rendimiento deportivo esta dispersion.
No obstante, destacamos alguna indivi-
dualidad ya mencionada en la que sf per-
cibimos claramente su progreso.
Coincidimos con las opiniones que argu-
mentan que siendo la potencia el criterio
que indica la rapidez con la que se realiza
el trabajo, ésta adquiere una gran impor-
tancia para la eficacia del rendimiento
(Garcia, 1999; Gonzalez y Gorostiaga,
1995), y ya que la posibilidad de manifes-
tarla varia a causa de la resistencia a la
gue se enfrenta, la orientacion del entre-
namiento de la fuerza debe conducirse de
forma especifica para que tenga relevan-
cia en el resultado final de la especialidad
deportiva implicada (Miller, 1997).

Conclusiones

Hoy dia parece ser que los resultados de la
potencia emergen como el valor funcional
mas importante en la manifestacion de la
fuerza aplicada ante la superacién de car-
gas externas, bien sean representativas de
la FDM o de la FDM gativa- Este es el caso

Tabla 5.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.

W (watt)

SUJETO 1 734 690 670 720
SUJETO 2 685 660 569 682
SUJETO 3 585 595 587

SUJETO 4 596 602 518 621

SUJETO 5 430 350 422 381

Ilustracion 4.

T1-80 T2-80 T3-80 T4-80 T5-80 T6-80 MEDIA DE cv

587 680,20 57,80 8%

641 742 663,17 5730 9%
618 564 589,80 1949 3%
640 673 608,33 5234 9%
410 342 389,17 37,43 10%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.
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650 2899 X 640
G
587 m o " 506
g 550 0 Egg
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250 ?
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Sujetos
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Tabla 6.
Medidas de potencia ante cargas préximas al peso corporal (PC).
SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5
50 % 70 % 70 % 50 % 70 %
PC (Kg) 66 69 77 55 51
Mejor (W) 805 746 739 623 440

de la escalada deportiva, en donde adquie-
re también gran importancia la potencia
desarrollada frente a una resistencia exter-
na préxima al propio peso corporal (PC).

De los resultados obtenidos durante el
transcurso de nuestro estudio, se des-
prende que los valores de la potencia res-
pecto de los porcentajes inferiores a
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1 RM, presentan dispersiones —CV oscila
en un rango del 6 % al 20 %—, manifes-
tdndose comportamientos individuales
particulares. De manera general, el ma-
yor coeficiente de variacién se encuentra
en el nivel 70 %, en donde poseen la
fuerza util tres de los cinco componentes
del grupo.

La mayoria de las variaciones suelen te-
ner un caracter positivo —aumento del va-
lor del registro de la potencia—, aunque
también se observan descensos; y en lo
que hace referencia a la potencia desa-
rrollada ante la carga externa proxima al
PC, los sujetos muestran resultados y
procesos singulares. A pesar de las dis-
persiones positivas, y dado que se cons-
tata que entre los distintos momentos no
existen diferencias estadisticamente sig-
nificativas (p > 0,05), se sugiere consi-
derar parcialmente relevante para el ren-
dimiento deportivo esta dispersion.
Finalmente, podemos considerar reco-
mendable en la orientacion del entrena-
miento de estos deportistas, establecer
medios de preparacion de la fuerza en el

que el componente funcional sea priorita-
rio, y se hace necesario que los valores
maximos de la potencia se consigan justo
en el momento del evento competitivo, so-
bre todo en lo concerniente a la moviliza-
cién de la carga externa equivalente al
peso corporal del escalador.
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El control de la potencia en la preparacio
d’un grup d’escaladors de competicio
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Abstract

In the present study the average figures of the capacity developed by
a group of competition climbers has been controlled and analysed,
during a preparatory period, taking on loads representative of the
50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one
woman took part voluntarily in the investigation. It has been observed
that the capacity values, in reference to the maximum relative
dynamic force, show dispersions reflected in the coefficient of
variation (CV), that fluctuate in a range of 6% to 20%, according to
subjects and levels, highlighting particular individual behaviour,
demonstrating the larger coefficient of variation at level 70%, where
3 of the 5 members of the group posses their useful strength. In this
way, the majority of the dispersions usually have a positive sense
-raising the figure of the register of capacity during the process
-although some drops were observed. In reference to the statistical
contrastacion, it was shown in a general way that, among the
different moments, there were not any statistically significant
differences (F=0.725; p>0.05), while statistically significant
differences were manifested among the 4 load levels (F=73.717;
p<0.05) it was also found constrasting the different load levels two
by two, statistically significant differences. We share the opinion that
with high figures of capacity in front of loads similar to competition,
sports persons usually obtain their best results, above all in the types
where time is the factor. In climbing, the sports person always carries
out the movements of progression supporting as a force his/her own
weight. In this way, the value of capacity that seems more relevant to
us would be that which is developed facing external loads that are
identified with body weight. In relation to the capacity developed at
the level of useful force, the subjects showed specific figures and
processes.

Key words
climbing, FDM, FDM relative, body weight (BW), capacity,
Ergopower.
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Resum

En aquest estudi s’han controlat i analitzat els valors mitjans
de la potencia desenvolupada per un grup d’escaladors de
competicid, durant el periode de preparacié, davant carre-
gues representatives del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d'1 RM
—FDM-. Van participar en la investigacid, de forma volunt-
aria, quatre homes i una dona.

S’ha observat que els valors de la poténcia, amb referéncia a
la forga dinamica maxima relativa, presenten dispersions re-
flectides als coeficients de variacié (CV), que fluctuen en un
rang del 6 % al 20 %, segons subjectes i nivells, i que es ma-
nifesten conductes individuals particulars; el major coeficient
de variaci6 el mostra el nivell 70 %, que és on posseeixen la
seva forga util tres dels cinc components del grup. En aquest
sentit, la majoria de les dispersions acostumen a tenir un
sentit positiu —augment del valor del registre de la poténcia
durant el procés—, encara que també s’observen alguns des-
CEeNsos.

Amb referéncia a la contrastacié estadistica, es comprova de
manera general que, entre els diferents moments, no existei-
xen diferéncies estadisticament significatives (F = 0,725;
p > 0,05), mentre que si que es manifesten diferéncies esta-
disticament significatives entre els quatre nivells de la car-
rega (F = 73,717; p < 0,05); també s’han trobat, en
contrastar dos a dos els diferents nivells de carrega, diferén-
cies estadisticament significatives.

Participem de I'opinié que amb registres de poténcia elevats
davant de carregues similars a la de competicio, els esportis-
tes acostumen a aconseguir els seus millors resultats, sobre-



tot en les modalitats on intervingui el
factor temps. A I'escalada, I'esportista
sempre realitza els moviments de progres-
si6 suportant com a resistencia el seu pro-
pi pes. Aixi, el valor de poténcia que ens
resultara més rellevant sera aquell que es
desenvolupi davant de carregues externes
que s'identifiquin amb el pes corporal. En
relacié amb la potencia desenvolupada al
nivell de la forga (til, els subjectes mos-
tren registres i processos singulars.

Introduccio

Tradicionalment, la valoracié de la forca
parteix sovint de la superaci6 d’una carre-
ga externa maxima —FDM-, encara que
sembla ser que, tan important com el co-
neixement de la forca aplicada davant
aquest tipus de situacid, resulta també
d’interes el coneixement de la que
s'assoleix davant un altre tipus de re-
sisténcies, és a dir, davant de carregues
inferiors a la dinamica maxima, alld que
s’ha acabat anomenant com a: Forga
dinamica maxima relativa —FDM ¢ativa—
(Gonzélez, 2000). Tant és aixi, que no
sempre es compleix I'axioma que el que
més forca manifesta davant les carregues
maximes o submaximes, ho fa també da-
vant altres inferiors més lleugeres.

De la mateixa manera, hem de contem-
plar la poténcia com un concepte associat
al de forca, la qual estableix el producte
d'aquesta —el de forca aplicada—, per la
velocitat a la que es desplaga la carrega
externa en cada instant del moviment. De
fet, es tracta de posar émfasi en la capaci-
tat de generar treball mecanic en funcio
del temps utilitzat.

Malgrat tot, des del punt de vista de la
Dinamica, es defineix el treball com el pro-
ducte de la forca per la distancia recorregu-
da en el desplacament, amb la qual cosa
veiem, en principi, que no es fa referéncia
a l'aspecte temporal, i en conseqliencia
per donar-nos una idea de la rapidesa amb
qué es realitza un treball, s'inclou el con-
cepte de la poténcia mecanica, i aquesta
es defineix com la quantitat de treball que
pot efectuar-se en la unitat de temps. Aixo
fa que la poténcia mecanica d'un mobil
que es desplaca amb moviment rectilini
uniforme (MRU), es relacioni tant amb la

seva velocitat com amb la forca aplicada,
aixi, si entenem que el treball produit és
equivalent al producte de la forgca per la
distancia a qué es desplaca la massa, te-
nimque:P=W/t=FAx/t=Fv;perla
qual cosa la potencia pot definir-se també
com el producte de la forca per la velocitat:
P=Fuv.

Aquest procediment resulta molt impor-
tant per comprendre I'evolucié del rendi-
ment esportiu (eficacia), ja que la potén-
cia és, sens dubte, la magnitud més
rellevant a I'hora de descriure la conducta
mecanica de I'organisme.

Cal tenir present que, la maxima poténcia
generada per un grup muscular acostuma
a ser anomenada llindar de rendiment
muscular —URM-. Millorar el llindar es-
mentat sempre s’ha de considerar com un
benefici en el rendiment de la forca aplica-
da de I'esportista (Bosco, 1994; Gonzalez
i Gorostiaga, 1995; Gonzélez, 2000;
Tous, 1999), o sigui, ser potent vol dir,
primer de tot, ser capag de generar gran
quantitat de treball en el menor temps
possible, o igualment, aplicar una gran
quantitat de forca a la major velocitat que
puguem. Per tant, es pot arribar a enten-
dre que el coneixement de la poténcia da-
vant de carregues externes inferiors a la
dinamica maxima -1 RM-, ens pot apor-
tar molta informacié per apreciar els efec-
tes de I'entrenament.

Hem comprovat que gran part de la bi-
bliografia relacionada amb I'entrena-
ment d’aquesta magnitud acostuma a
fer referéncia a esports de prestacié en
medi estandarditzat (Schmidtbleicher,
1985; Newton i Kraemer, 1994; Zat-
ziorski, 1995). Aixi, s'observen escas-
ses aportacions dedicades a I'entrena-

Taula 1.
Tipologia dels subjectes.

EDAT PES
SUBJECTE  SEXE (anys) (kg)
1 \ 24 66
2 \ 24 69
3 \Y 21 77
4 \ 25 55
5 H 22 51

ment o valoracié de la poténcia en els
esports anomenats d’aventura, entre
ells, els d'escalada.

Per aquest motiu, I'objecte de I'estudi
consisteix a mesurar i valorar la progres-
si6 de la magnitud de la poténcia davant
els percentatges de carregues externes
del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d'1 RM
—FDM ciativa— €N subjectes escaladors, i
especificament la del nivell correspo-
nent al pes corporal (PC), com a indica-
dor més representatiu de I'optim estat
de forma.

Material i métode
Subjectes

S’han seleccionat per a aquest estudi cinc
subjectes —quatre de masculins i un de fe-
meni—que practiquen I'escalada esportiva
en campionats nacionals i internacionals
(Taula 1). Els valors antropometrics i de
forca (mitjana, DE) de la mostra soén:
edat: 23,20 (1,64) anys; estatura:
172,60 (9,29) cm; pes: 63,60 (10,57);
FDM 1 RM: 101 (20,43) kg. Els esportis-
tes, previament informats sobre els objec-
tius del nostre estudi i d'altres qliestions
de tipus etic com ara: participacié volunt-
aria, aplicacié de técniques no invasives
ni agressives, aspectes confidencials dels
resultats etc., voluntariament han donat
el seu consentiment per participar en I'ex-
perimentacio, i s’han compromes també a
la realitzaci6 dels tests tot al llarg dels 6
mesos.

Malgrat I'interes mostrat, dos subjectes
no van poder assistir a un dels controls,
un dells per lesié. Els subjectes tenen
edats compreses entre els 21 i 25 anys
d’edat. Tots son estudiants menys un que

TALLA 1RM VIA ANYS
(cm) (kg) MAXIMA  EXPERIENCIA
178 125 8C+ 1
181 95 7C+ 7
179 110 8A 7
163 105 8A+ 8
162 70 8B 6
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Taula 2.

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 50 % registrats en watt.

W (watt) T1-50 T2-50 T3-50 T4-50 T5-50 T6-50 MITJANA DE cv
SUBJECTE 1 805 713 699 747 802 75320 49,183 7%
SUBJECTE2 514 593 613 628 667 655 611,67 5495 9%
SUBJECTE 3 665 644 624 567 715 643,00 5433 8%
SUBJECTE 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16 6%
SUBJECTES5 340 400 388 400 367 291 364,33 4262 12%

Il-lustracio 1.
Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 50 % registrats en watt.
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és escalador professional i porten escalant
un minim de 6 anys. Els nivells de dificul-
tat de les vies que escalen sbén els se-
gients: 7C +, 8A, 8A +, 8B, 8C + Lafre-
gliencia d’entrenament oscil-la entre 2 i 5
dies, segons el subjecte i es basa en meto-
des tradicionals de perfeccionament
tecnic i augment de la velocitat de la pro-
gressio en I'escalada, bé al rocddrom o bé
a la muntanya mateix.

Material

= Maquina de resisténcia constant de po-
litja alta amb els pesos corresponents
per incrementar la carrega.

= Seient per a I'executant i mitjans de
subjeccié adequats.

= Barra ampla per fer presa amb les dues
mans.

= Ergopower-Bosco System: Patent Pend.
No. 82530 A 90, versi6 4.2.

= Programa estadistic SPSS v.10.

Procediment

Es va realitzar un test previ per determinar
la forca dinamica maxima —-FDM- de cada
subjecte; el test consisteix a aixecar el
major nombre possible de quilos en una
repetici6 1 RM (Harre i Hauptmann,
1994; Gonzalez, 2000), mitjangant I'e-
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xercici de dorsals en politja alta amb barra
ampla i a dues mans.

Posteriorment, es van efectuar sis tests de
quatre nivells —un cada mes, des de gener
fins a juny— de la carrega maxima prévia-
ment aconseguida (50 %, 60 %, 70 % i
80 %). A cada test es van registrar els va-
lors mitjans de la magnitud de la poténcia
per nivell en watt: W = Js71, sis’expressa
en unitats basiques: W = m?2 kg s=3. El re-
gistre s’ha efectuat amb I'utensili tecnolo-
gic: Ergopower-Bosco System.

El protocol dels tests va consistir en la rea-
litzaci6 d’un escalfament —exercicis dina-
mics generals, a continuacié, exercicis es-
pecifics de la prova amb menys pes-—,
d’'una durada aproximada de 15 minuts.
Tot seguit, es va portar a terme I'exercici
de dorsal descrit. Cada subjecte va efec-
tuar quatre repeticions per nivell, i es van
anotar els valors de poténcia mitjana.

El mateix protocol es va repetir al llarg
dels sis tests, amb un interval de trenta
dies —un mesocicle—, i es va considerar
important que el mateix dia del test els
subjectes no fessin esforg fisic previ. Aixi
mateix, tots els subjectes van intervenir en
un aprenentatge anterior al primer test,
amb l'objecte de familiaritzar-s’hi per
fer-ne una execuci6 correcta.

Anadlisi estadistica

El tractament estadistic s’ha dut a terme
emprant proves d’estadistica descriptiva,
els resultats de les quals s’expressen des
de la mitjana, la desviaci6 estandard (DE)
i el coeficient de variacié (CV). Aixi ma-
teix, s’ha aplicat una analisi estadistica
basada en el Model Lineal General, cas de
mesuraments repetits, del qual s’ha triat
el nivell de significacié p < 0,05.

Resultats

A continuacié es descriuen els resultats
obtinguts a les taules 2, 3, 4, 5, i a les
il-lustracions 1, 2, 3, 4, dels registres
mitjans de poténcia expressats en watt
(W); valors aconseguits pels escaladors
en cada un dels tests. Aquest estudi se
centra en el seguiment d'un grup de sub-
jectes als quals se'ls valora la poténcia
mitjancant un total de sis tests en dife-



rents moments de la temporada. Aquests
consten, paral-lelament, de percentatges
de carregues externes respecte a la 1 RM.
Per tant es tracta d’un estudi amb un dis-
seny de mesuraments repetits de sis mo-
ments per quatre nivells de treball.

Com es pot apreciar el subjecte 5 —I'linica
dona- presenta resultats clarament inferiors
als altres escaladors, al mateix temps que
una major dispersié (CV = 12 %) compa-
rant els mesuraments efectuades en dife-
rents moments.

Els mesuraments al 60 % presenten in-
dexs de dispersid, en general, baixos i ho-
mogenis, i els valors del CV se situen al
voltant del 10 %.

Al test al 70 % es pot observar que el sub-
jecte nim 4 presenta una elevada disper-
si6 en els mesuraments efectuats en dife-
rents moments de la temporada.

Els mesuraments al 80 %, igual que els
del 60 %, presenten indexs de dispersid
(CV) baixos i agrupats al voltant del
10 %.

Pel que fa a la significacié global de I'es-
tudi, s’ha observat que entre els dife-
rents moments en que s'apliquen els
tests, no existeixen diferencies esta-
disticament significatives (F = 0,725;
p > 0,05), mentre que per als diferents
nivells de carrega, si que es desenvolu-
pen, obviament, nivells de poténcia su-
periors, els quals mostren en termes
generals diferencies estadisticament
significatives (F = 73,717; p < 0,05) i
també contrastant dos a dos els dife-
rents nivells de treball.

Discussio

L’'energia és una propietat o atribut de
tot cos o sistema material en virtut de la
qual aquests es transformen i modifi-
quen la seva situacié i/o estat, i poden
actuar sobre altres provocant també
transformacions. Sense energia cap pro-
cés, sigui fisic, quimic o biologic no és
possible; per aix0 tots els canvis mate-
rials son associats a una quantitat d’e-
nergia que es posa en joc. Fisicament, el
treball representa una mesura de I'ener-
gia mecanica que es transfereix al siste-
ma per I'acci6 d'una forga i, com hem
vist, la poténcia implica la rapidesa amb

qué s'efectua el treball esmentat. Per
aixo, assumint la perspectiva de la Dina-
mica, hem de comprendre que els resul-
tats de la magnitud de la potencia seran
els que se’ns manifesten com els de ma-
jor eficacia en el tractament de la forca,
atés que aquesta —la poténcia— es cons-
titueix el valor més representatiu de la
relacio forca-velocitat (Gonzalez i Goros-
tiaga, 1995; Gonzélez, 2000; Garcia et
al., 1996; Garcia, 1999; Olaso i La-
puente, 1997; Manno, 1999).

Aquest concepte es fonamenta, a hores
d’'ara, en I'anomenat entrenament funcio-
nal de la forgca (Tous, 1999), el qual bus-

Taula 3.

ca de millorar I'activitat de les unitats mo-
tores amb vista a la produccié d’un rendi-
ment muscular optim (Cometti, 1989-
1998). En aquest sentit, hom pot consi-
derar que, quan els subjectes mostren els
valors de potencia més elevats, és quan
I'esportista es troba en el moment idoni
per assolir els millors resultats en compe-
ticio; aquest criteri esdevé fonamental en
les especialitats esportives en les quals a
més a més de la dificultat, intervé el factor
temps.

En fer I'analisi dels valors de la poténcia
obtinguts davant els percentatges de les
carregues externes relatives a la 1 RM, en

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 60 % registrats en watt.

W (watt) T1-60 T2-60 T3-60 T4-60 T5-60 T6-60 MITJIANA DE Ccv

SUBJECTE 1 653 629 624 593

SUBJECTE2 644 590 729 716

SUBJECTE3 729 683 712

SUBJECTE4 653 629 624 593

SUBJECTE5 351 397 418 376

Il-lustracio 2.

762 652,20 64,99 10%
682 699 676,67 51,75 8%
726 572 684,40 6542 10%
747 762 668,00 69,83 10%

371 392 384,17 2328 6%

Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 60 % registrats en watt.
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Taula 4.

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 70 % registrats en watt.

W (watt) T1-70 T2-70 T3-70 T4-70 T5-70 T6-70 MITJANA DE cv
SUBJECTE 1 839 660 700 783 621 720,60 8934 12%
SUBJECTE2 746 574 687 675 557 684 65383 7308 11%
SUBJECTE 3 611 621 684 739 738 67860 61,43 9%
SUBJECTE 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %
SUBJECTE5 392 440 399 396 374 365 39433 2604 7%

Il-lustracio 3.
Resultats individuals dels tests de poténcia a dos bragos al 70 % registrats en watt.
850 :
839 ‘
% 746 o 797
750 ~746
| 4 X 3%2 733
700 | 687 :
: ag
650 1 660 ; %649
5 621 W 621
574 611 W 605
- W 557 H
k] 558
2 550
450 442 ke
| 396
% 5%
350 > 365
250
0 1 2 3 4 5 6
Subjectes
T1-70 mT2-70 T3-70 =T4-70 XxT5-70 ©T6-70

el transcurs dels tests a qué han estat sot-
mesos els subjectes, es dedueix que exis-
teix una tendencia general a I'obtencié de
registres dispars —CV oscil-la en un rang
del 6 % al 20 % (taules 2, 3, 4, 5)-, tot
manifestant-se conductes individuals par-
ticulars, com és el cas del subjecte 4, que
al test del 70 % presenta un CV de 20 %
(taula 4) cosa que mostra una gran dis-
persié dels resultats, que coincideixen
amb un augment de la poténcia. Si s’ana-
litzen de manera integral els exercicis, es
pot observar que el coeficient de variacio
més gran es troba també al percentatge

del 70 % (taula 4), que és on tenen el seu
nivell de forca dtil tres dels cinc
components del grup.

En tractar-se, pero, d’un estudi amb un
disseny de mesuraments repetits de sis
moments per quatre nivells de treball,
hem de comprendre que la dispersié ha de
ser percebuda com a positiva, sempre que
el valor del registre sigui ascendent res-
pecte del procés temporal —Gltim test. En
el cas contrari, si es produeix una dismi-
nucié de la poténcia, ha d’'ésser interpre-
tada com a descendent, negativa o no fa-
vorable, ja que la seva incidéncia s'allu-
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nya temporalment de I'esdeveniment de
la competicio.

En aquest sentit, al nostre estudi, una
bona part de les dispersions acostumen a
tenir un caire positiu —augment de la po-
tencia—, encara que és ben cert que hi ha
alguns descensos, com ara: el subjecte 5
al test 50 % (taula 2); el subjecte 3 al test
60 % (taula 3); els subjectes 1 i 2 al
test 70 % (taula 4) i els subjectes 1 i 5
al test 80 % (taula 5).

Des d'una altra perspectiva, es fa palés
que a l'escalada adquireix més im-
portancia la forca relativa que no pas
|'absoluta i que, en aquest esport com
en d’altres, la forca Gtil —en aquest cas,
el valor de la forca respecte a la mobilit-
zacio del propi pes corporal (PC)- és
summament important per al rendi-
ment; per aixo, els valors i indexs d'ex-
cel-léncia (Miller, 1997) han de ser,
doncs, maxims.

Per tant, hem considerat la potencia gene-
rada en la mobilitzacié del pes corporal
(taula 6), com el millor indicador —valor
d’excel-lencia— de l'estat de forma d’a-
quests esportistes; aquest parametre es
constitueix, doncs, en I'aspecte de més
consistencia per al rendiment de 'escala-
dor. Aixi, si analitzem la conducta i I'evo-
lucié de la poténcia respecte de la supera-
ci6 de la carrega externa proxima al PC,
constatem que:

Per al subjecte 1, el PC es correspon amb
el nivell del 50 % d’1 RM (taula 2); ambla
qual cosa es poden diferenciar dues pun-
tes en que s'és capag de desenvolupar els
millors resultats de la magnitud esmenta-
da, I'una s'acosta al T1 —gener— i I'altra al
final del periode de seguiment T6 —juny—,
que és, en teoria, quan comencen les
competicions importants.

Respecte del subjecte 2, el PC es mani-
festa al nivell del 70 % d’1 RM (taula 4).
Segons els seus resultats, aquest mostra
una evolucié fluctuant de pujades i bai-
xades, amb la qual cosa els millors va-
lors de potencia els realitza al T1, pero
també aconsegueix valors elevats als
T3, T4iT6.

Al subjecte 3, el PC es relaciona amb el
nivell del 70 % d'1 RM (taula 4). Aquest
presenta una evolucié continuada de la
poténcia, cosa que ens indueix, en princi-



pi, a pensar en una orientacio eficient del
procés d’entrenament.

Pel que fa al subjecte 4, el PC coincideix
amb el nivell del 50 % d'1 RM (taula 2).
S'aprecia que I'evolucié de la poténcia no
és gaire acusada, encara que, de manera
general, els valors més alts apareixen al fi-
nal del periode, T5i T6.

Finalment, en el subjecte 5, el PC es co-
rrespon amb el nivell del 70 % d'1 RM
(taula 4). En virtut d’aquesta dada, hi ha
un increment del T1 al T2, per comengar,
posteriorment, un descens gradual.

De tots els resultats de la potencia versus
la carrega externa equivalent al PC, es de-
dueix que els subjectes mostren resultats i
processos singulars, no comparables.
Hem constatat també, de manera general,
que I'evolucié de la potencia respecte dels
percentatges de la 1 RM sotmesos a test
tot al llarg de la temporada, s'ha vist re-
flectida en una dispersi6 dels resultats, tot
i que és cert que no existeixen diferéncies
significatives entre els moments en que
s'apliquen els registres (p > 0,05). Per
tant, hem de considerar parcialment relle-
vant per al rendiment esportiu aquesta
dispersi6. Malgrat tot, destaquem alguna
individualitat, ja esmentada, en la qual sf
que percebem clarament el progrés.
Coincidim amb les opinions que argu-
menten que, com que la poténcia és el
criteri que indica la rapidesa amb qué es
realitza el treball, aquesta adquireix una
gran importancia per a I’eficacia del ren-
diment (Garcia, 1999; Gonzalez i Go-
rostiaga, 1995), i ates que la possibili-
tat de manifestar-la varia a causa de la
resisténcia a la qual s’enfronta, I'orien-
tacio de I'entrenament de la forca ha de
conduir-se de forma especifica perqué
tingui rellevancia en el resultat final de
|'especialitat esportiva implicada (Mi-
ller, 1997).

Conclusions

Ara com ara, sembla ser que els resultats
de la poténcia emergeixen com el valor
funcional més important en la manifesta-
ci6 de la forca aplicada davant la supe-
racio de carregues externes, siguin repre-
sentatives de la FDM o de la FDMgjativa-
Aquest és el cas de I'escalada esportiva,

Taula 5.

Dades i estadistics dels tests de poténcia a dos bracos al 80 % registrats en watt.

W (watt)

SUBJECTE 1 734 690 670 720
SUBJECTE2 685 660 569 682
SUBJECTE 3 585 595 587

SUBJECTE 4 596 602 518 621

SUBJECTES5 430 350 422 381

Il-lustracio 4.

T1-80 T2-80 T3-80 T4-80 T5-80 T6-80 MITJANA DE cv

587 680,20 5780 8%

641 742 663,17 5730 9%
618 564 589,80 1949 3%
640 673 608,33 5234 9%
410 342 389,17 37,43

Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 80 % registrats en watt.
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Taula 6.
Mides de poténcia davant de carregues proximes al pes corporal (PC).
SUBJECTE 1 SUBJECTE2  SUBJECTE 3 SUBJECTE 4 SUBJECTE 5
50 % 70 % 70 % 50 % 70 %
PC (Kg) 66 69 77 55 51
Millor (W) 805 746 739 623 440

on adquireix també gran importancia la
potencia desenvolupada davant d'una re-
sistéencia externa proxima al propi pes
corporal (PC).

Dels resultats obtinguts durant el trans-
curs del nostre estudi, es desprén que els
valors de la poténcia respecte dels percen-
tatges inferiors a 1 RM, presenten disper-
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sions —CV oscil-la en un rang del 6 % al
20 %-—, tot manifestant-se conductes indi-
viduals particulars. De manera general, el
major coeficient de variacié es troba al ni-
vell 70 %, on tenen la forga util tres dels
cinc components del grup.

La majoria de les variacions acostumen a
tenir un caire positiu —augment del valor
del registre de la potencia—, encara que
també s’hi observen descensos; i pel que
fa a la potencia desenvolupada davant la
carrega externa proxima al PC, els subjec-
tes mostren resultats i processos singu-
lars. Malgrat les dispersions positives, i
atés que es constata que entre els dife-
rents moments no existeixen diferéncies
estadisticament significatives (p > 0,05),
se suggereix considerar aquesta dispersio
parcialment rellevant per al rendiment
esportiu.

Finalment, podem considerar recomana-
ble en I'orientacié de I'entrenament d’a-
quests esportistes, establir mitjans de
preparaci6 de la forca en els quals el
component funcional sigui prioritari, i
cal que els valors maxims de la poténcia

s’aconsegueixin just en el moment de
|'esdeveniment competitiu, sobretot pel
que fa a la mobilitzaci6 de la carrega ex-
terna equivalent al pes corporal de I'es-
calador.
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