El primer graé: I'entrenador Entrenar, millorar el rendiment i acon-
seguir els objectius que es volen assolir su-
José Ramoén Callén i Jordi Barrés  posa un procés molt més extens i rigords
que la simple execucio repetida d'un gest,
d'una activitat o d'un tipus d'esfor¢. Entre-
nar, millorar el rendiment i aconseguir els
objectius necessiten un coneixement ex-
haustiu de l'individu, a qui s'apliquen els
estimuls adequats per tal d'aconseguir un
augment de les seves prestacions. A més,
entrenar, millorar el rendiment i aconseguir
objectius son plantejaments que han de
partir, necessariament, de la figura inicial
que desencadena aquest procés. Han de
partir del primer esglad: l'entrenador.

Paraules clau: entrenador, planificacio,
organitzacid, estil, meétode cientific,
creacid, formacid.

Introduccid

Teoria i practica de 'entrenament esportiu. Un procés de recerca constant
d’aquelles respostes que facin possible conéixer el funcionament i adaptacié de
l'organisme sotmeés a l'esfor¢ fisic. Planificacions de temporades completes,
macrocicles, mesocicles, microcicles, sessions. Tot un trencaclosques en qué cada
peca intenta optimitzar-se per obtenir el millor resultat possible de l'esportista.
Maxim rendiment, sigui el que sigui 'objectiu anhelat, des de la medalla olimpi-
ca fins a la millora 0 manteniment de la salut de 'individu.

Es obvi que en tot aquest procés meravellds, I'esportista, la persona que final-
ment “creua la meta”, és I’eix central sobre el qual gira qualsevol planificacié. Perd
no és menys important una altra de les peces que componen aquest trenca-
closques. El punt del qual parteix inicialment tot el que suposara el procés a seguir,
del qual depén cada fase que 1'“actor principal” haura de completar durant els seus
mesos o anys d’entrenament. El primer grad, sens dubte, el suposa I’entrenador.
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Situar-se davant d'un full en blanc, i comencar a plasmar, igual que ho faria
un artista, una “obra”, una “creacié”, és el primer pas per arribar alla on s’han mar-
cat els objectius. Alla on hi ha la meta desitjada. I d’aix0 es tracta, de crear. De
crear en funcié d'un estil propi, d’'una confianca en el métode a seguir, d'una
seguretat en la informaci6é que es maneja i que s'utilitza. En definitiva, crear criti-

cament.

La gran possibilitat que té I'entrenador és la de planificar independentment
en funcié de la seva formacio, de 1'experiéncia, de les fonts de documentacié. A
diferéncia de les ciéncies exactes, en 1’entrenament esportiu no hi ha férmules que
resolguin totes les situacions. Treballar amb persones suposa haver-se d’adaptar
constantment a la individualitat de cada subjecte, a la singularitat de cada ésser
huma. T aquest procés no es resol amb receptes estandard. Es resol mitjancant la
critica, mitjan¢ant la recerca de les situacions més adequades en qué cada
esportista ha de desenvolupar-se.

Per aixo, la solucié passa per una gran formacié, fruit d’un procés constant, de
la practica i del replantejament de cada variable. Tot passa per crear en cada
situacié les condicions més encertades per a cada individu, per a cada esportista.

Copiar sense reflexionar és la féormula més segura de no aconseguir les majors
prestacions. Buscar punts de referencia a partir dels quals construir una perspec-
tiva propia, personal, és el cami més consistent per apropar-se al maxim possible
al maxim nivell.

A través de la perspectiva d’alguns entrenadors del maxim nivell, es pot
obtenir una varietat de perspectives des de les quals observar el procés d’entrena-
ment esportiu.

La figura de 1’entrenador a través del temps
Ha estat a través dels anys que s'ha anat implantant en l'esport la figura de
I'entrenador.

En els primers moments en qué I'esport pot ser definit com a tal, el mateix
esportista era, en la majoria de les ocasions, el seu propi preparador. Eren moments
en qué la ciéncia estava centrada en altres qgiiestions. La medicina dirigia les seves
mires a conéixer I'organisme huma amb la major rigorositat possible, fonamen-
talment en situacions de “no-activitat” o de malaltia. De moment, no hi havia mit-
jans suficients per investigar aquells primers “herois” que recorrien les carreteres
de Franca sobre les seves pesades bicicletes, per saber el secret de 1'éxit de Jesee
Owens, per millorar el revés dels primers tennistes, impecablement vestits, o per
optimitzar encara més el rendiment dels primers jugadors de basquet americans,
predecessors dels “mestres” de la NBA actuals.



En el moment que la ciéncia va comengar a diversificar les seves perspectives,
el moén de l'esport, que paral-lelament va anar adquirint pes en la societat, fins a
ser utilitzat fins i tot com a eina politica en la confrontacié entre superpoténcies
(EUA-URSS), es va anar estudiant de manera que s’intentaven descriure les adapta-
cions, sobretot fisiologiques, que experimentava 'organisme de l'esportista quan
se'l sotmetia a diverses situacions d’estrés fisic.

Amb les aportacions cientifiques, es va marcar un punt d’inflexié en l'entre-
nament esportiu. Mentre fins al moment la metodologia basada en 1'experiéncia
era la base de la planificaci6, el coneixement profund del funcionament de 'or-
ganisme va obrir pas a un altre tipus de metodologia, cientifica, que treballava
sobre evidéncies fisioldgiques. Ja no valien, doncs, decisions extretes inicament i
exclusivament de la practica viscuda préviament.

Per una banda, la fisiologia de l'esfor¢ i de I'esport i, per l'altra, I'entrena-
ment, van unir els seus camins. [ ho van fer fins a tal punt que, ara per ara, sepa-
rar-ne una de I'altre no és possible si es busca el maxim rendiment esportiu. La
fisiologia de l'esfor¢ “mostra” el cami més adequat a seguir mitjancant ’entrena-
ment, i l'entrenament marca l'organitzacié que busquen les adaptacions fisi-
ologiques optimes en 1'organisme.

Actualment, si bé encara es poden observar planificacions cimentades en “la
praxi” viscuda per ’entrenador amb anterioritat, cada vegada més es tracta d’ex-
plicar el procés a que se sotmet 'esportista a través de valoracions cientifiques, bé
a través de proves d'esforg, tests, mesures biomecaniques, entrenaments psicolog-
ics 0 senzillament mitjangant la quantificacid de la carrega utilitzant els monitors
de ritme cardiac. Aquesta perspectiva en qué l'esportista s’estudia integralment
suposa una tasca conjunta de l'entrenador amb altres arees d’intervencié, amb
altres ciéncies aplicades a 'esport. Un punt de vista interdisciplinari.

Li exigeix, doncs, la necessitat de conéixer altres punts de vista, de formar-se
en altres arees, en altres camps, per tal de comprendre el procés d’entrenament i
I'esportista amb una visi6 global. Com un “tot indivisible”.

Abans, els ciclistes cobrien el recorregut del Tour de Franca sense avitualla-
ments (havien de reposar forces als restaurants que hi havia a la carretera), per
trams sense asfaltar, sense tendes hipobariques, sense haver vist abans el recor-
regut, amb mallots de llana i havent entrenat “al millor possible”. Ara, Chris
Carmichael, entrenador de Lance Armstrong, des que aquest va tornar a pujar en
una bicicleta després de patir un cancer testicular, suposa un exemple clarissim de
la metodologia cientifica.

Amb el seu esportista, i amb la col-laboracié d’un equip compost per personal
medic, psicolegs, biomecanics, nutricionistes i experts en materials esportius,
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Carmichael va planificar temporada a temporada tots els detalls que havien de dur
I’Armstrong a dalt de tot del podi dels Camps Elisis de Paris. En sis ocasions, més
que cap altre ciclista de la historia, va demostrar obtenir el maxim nivell. Per aixo,
van estudiar el texa fins a 1"Gltim detall. Cadéncia de pedaleig més econdmica,
despesa calorica, carregues d’entrenament idonies en cada moment de la tempo-
rada, equip ideal, recorreguts, visualitzacid interna i externa, materials més ade-
quats en cada situacio i fins i tot condicions ideals per descansar entre entrena-
ments. Tot al detall. Tot ciéncia.

Estil propi

A partir de la major inversié de recursos, estudis i temps a conéixer i optim-
itzar les variables que influeixen sobre el rendiment de l’esportista, la divulgaci6
del coneixement cientific s’ha incrementat notablement. La llicenciatura de “Cién-
cies de I’Activitat Fisica i de I'Esport” suposa un pas important per a la formacio de
professionals centrats en 1’ambit esportiu. A més, ja soOn nombroses les publica-
cions periddiques que es dediquen tant a l'esport, com a la medicina, la fisiologia,
la biomecanica, la nutricid o la psicologia que hi estan relacionades.

D’altra banda, encara s6n freqiients els obscurantismes d’entrenadors que
oculten els seus metodes de treball, temerosos que d’altres se'n puguin aprofitar,
o de ser “copiats”.

El cert és que la “férmula” a aplicar en cada cas no té sentit que sigui copia-
da. Ha de ser creada. Creada a partir dels coneixements que un entrenador ha d'a-
nar adquirint constantment des de perspectives diverses. Creada en funci6 de I'ex-
periéncia personal. Creada segons arguments cientifics. Creada a partir de referén-
cies validades. Creada, abans de res, amb un estil propi. Pensar que en un llibre hi
ha totes les respostes és pensar que algi pot saber-ho tot. I la realitat és que és
impossible conéixer la totalitat.

Per aix0, en funcié de la part de la totalitat que cada entrenador coneix, ha
experimentat i ha llegit, s’ha de crear una forma de plantejar el procés d'entrena-
ment. Personalitzar cada plantejament, tenint en compte qui el crea i qui l'exe-
cutara, és, sense dubte, la millor manera d’apropar-se a 1'objectiu previst. D’aques-
ta manera, coneixer el major nombre de perspectives d’altres autors i investi-
gadors garanteix un posicionament critic davant de cada situaci6é. Un posiciona-
ment personal que, sempre que estigui basat i justificat amb relacié a evidencies
cientifiques, és valid, i més si, a més, obté els resultats esperats.

Copiar suposa la mediocritat. No obstant aixo, tenir la possibilitat de crear
amb un estil propi és un dels reptes majors i més bonics que 'entrenament
esportiu suposa.



La relacié amb l'esportista

Les relacions humanes sén una constant en l'esport. Centrats en els dos focus
d’atenci6 essencials, entrenador i esportista, s’ha de prestar atenci6 a les relacions
que entre ells es posen de manifest.

L’esportista, sobretot en esports col-lectius, assumeix el repte diari de ser com-
parat incessantment amb els seus companys o adversaris. Cada un, amb els seus
interessos particulars i alhora amb interessos comuns als del seu equip. L'entre-
nador, al mateix temps, intenta treure el maxim rendiment de l'individu amb el
qual treballa, situacié que en ocasions es torna tensa per la disparitat d’opinions
que ambdds poden mantenir.

En gran quantitat d’'especialitats esportives, en qué l'objectiu és col-lectiu,
saber dur un vestidor, a més de tenir els coneixements fisioldgics oportuns,
requereix una gran psicologia. Es passa a ser un “gestor dels interessos contra-
posats i comuns d'un grup d’esportistes”. Aspectes que, a més, s’han d’unir a les
variables que l'entorn exerceix sobre el grup. Premsa, espectadors i interessos
economics son algunes d’aquestes variables molt a considerar, i manejar tota aque-
sta série de quiestions suposa tot un bonic repte, sens dubte.

Per la seva banda, els esports individuals aconsegueixen una riquesa diferent
a l'hora d’estudiar la relaci6 entrenador-esportista. Una confluéncia en qué cal una
bona “quimica” entre ambdds. Confiar en I'entrenador que esta dirigint les pass-
es d'un esportista és el primer pas, i més important, perque I'individu obtingui els
millors resultats esperats. Novament, doncs, 'estil que I'entrenador posa de man-
ifest per treballar és la clau perque l'esportista hi confii. No és estrany, doncs, que,
en el moment que sorgeixen diferéncies, distancies o criteris molt diferents a I’ho-
ra d’observar una mateixa qiiestio, els resultats decaiguin sense soluci6.

Un exemple el representen els esportistes que han aconseguit grans resultats
en proves individuals. En practicament totes les ocasions, els ha acompanyat el
mateix entrenador durant gran quantitat d’anys. El coneixement absolut, des de
tots els punts de vista, que aquest darrer té del seu “pupil” és un pilar basic per
obtenir millores i adaptar el procés d’entrenament, d’aquesta manera es pot arrib-
ar a tocar “la linia prima” que separa la maxima exigéncia suportable i la sobrecar-
rega o el sobreentrenament. Només amb un coneixement i intercanvi constant
d’experiencies i informacié és possible arribar a aquesta fase de desenvolupament.

En tota relacié entre éssers humans, és complicadissim predir quin sera el desen-
lla¢ final. La sociologia afirma que encertar la resposta que un individu o collectiu
donaran a un mateix estimul no deixa de ser una tasca en qué sempre s’ha de con-
jugar el terme “possiblement”. No es pot considerar una ciéncia exacta. Hi juguen
moltissims factors que, a més, en l’esportista d’elit, es barregen amb gran quantitat
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d’interessos de tot tipus. La riquesa que, en aquest sentit, tenen els esports col-lectius
és grandissima. Un vestidor pot ser totalment diferent senzillament modificant una
petita variable que incideixi sobre un o diversos dels integrants d’aquest grup.

Pedagogia i entrenament

Es habitual que la perspectiva des de la qual I'entrenador i I'esportista obser-
ven la seva realitat sigui totalment diferent quant a la forma de dur-se a terme.
Cada un separa molt clarament el seu “modus operandi”. Mentre l'entrenador
intenta organitzar racionalment la planificacid, les carregues, les recuperacions i
tots els factors que afecten l'esportista, des d’un punt de vista creatiu i construc-
tiu, l'esportista és ali¢ a aquest procés complicat de construccié del “trenca-
closques” que suposa el seu dia a dia. En gran quantitat d’ocasions es limita a exe-
cutar i executar, sense saber el motiu real del seu esfor¢. Senzillament, repeteix.

Perd quan s’observen casos d’esportistes que formen part del procés d’entrena-
ment, aportant la seva perspectiva, rica perspectiva basada en la practica i la vivén-
cia total, el resultat final és immillorable. Michael Schumacher estudia cada una de
les variables que influeixen a extreure el 100% de seu Ferrari. Fl temps dedicat a
coneixer cada part i modificacié del seu monoplaca és tant com el dedicat a pujar al
bolid i rodar i rodar a velocitats altissimes. Aquest coneixement exhaustiu arriba a
donar el resultat que només ell ha aconseguit any rere any. La seva autoexigéncia per
formar part activa del procés de planificaci6 i optimitzacié de la temporada de For-
mula-1 arriba fins a sorprendre els seus rivals més directes. Si a la maxima qualitat i
inversio del Ferrari s'uneix la maxima exigéncia del millor pilot de tots els temps, el
resultat no pot ser cap altre que aconseguir campionats i batre tots els records.

Valentino Rossi representa un cas paral-lel. Quan la temporada 2003 “The
Doctor” anunciava el seu pas a Yamaha, firma que duia una sequera de titols que
durava diversos anys, i deixava aixi Honda, la marca que més potencial havia
demostrat en els darrers anys, amb un domini absolut, els critics van deixar anar
els seus pitjors qualificatius, atribuint a Rossi una prepoténcia excessiva. A partir
d’aquest moment, “The Doctor” es va tancar amb tot 1’equip técnic de Yamaha i,
amb hores i hores d’entrenaments, modificacions i ajustaments que el gran pilot
plantejava als seus col-laboradors, van passar de tenir una moto regular a tenir
una moto guanyadora. Després del primer gran premi de la temporada, quan Rossi,
bombardejat per les critiques, va guanyar magistralment, es va posar a plorar dins
del seu casc. El repte, i les hores d’esforc, havien donat el seu fruit. Havia estat una
victoria per demostrar-se, a si mateix i als que no confiaven en ell, que era, indis-
cutiblement, el nimero u mundial.

Al final de la temporada, després d’haver guanyat 9 grans premis, tants com
va aconseguir amb Honda, i d’haver-se proclamat novament Campié del Mén de
GP, “Il dottore” va afirmar que la primera carrera de la temporada va ser la que més



emociod li havia produit en tota la seva carrera esportiva. Sens dubte, un treball en
equip inigualable.

I qué es pot dir de Lance Armstrong. El seu grau d’implicacié per coneixer
cada una de les variables que poden intervenir en el Tour és absolut. Juntament
amb Chris Carmichael, el seu entrenador, planifica meticulosament tota la tem-
porada, tria el grup de corredors que pensa que li seran més valids per guanyar la
ronda francesa, estudia cada una de les etapes que componen la volta ciclista més
prestigiosa del mén. Al igual que en els dos casos anteriors, Armstrong arriba a ser
invencible per l'autoexigéncia i el coneixement que assoleix de la seva prova, del
seu esport, de la seva vida. Armstrong, Rossi i Schumacher sén, a més de grans
esportistes, grans entrenadors.

Perd, a part dels casos magnifics d’esportistes d’elit, el dia a dia de gran nom-
bre de persones que practiquen activitat fisica és molt diferent. L'oci, la recreacid,
la salut o senzillament una finalitat socialitzadora mouen la gran massa de practi-
cants a posar-se unes sabatilles i uns pantalons curts. També en aquests casos, 0
potser fins i tot amb més importancia, ’entrenador ha de ser un pedagog. Saber el
motiu pel qual es du a terme cada exercici, la intensitat adequada, els consells
nutricionals o, senzillament, ’execucié correcta, marca la qualitat amb queé 'en-
trenador treballa. I en aquest grup de poblacid, a diferéncia de 1'esportista d’elit,
obligat a rendir el maxim, en gran quantitat d’ocasions, el practicant d’activitat
fisica demostra una continuitat i una fidelitat a la seva activitat quan, a més dels
beneficis que la practica motriu suposa, sap el perque d’alld que fa.

Es conscient que la seva millora es basa en qilestions que, si sén conegudes, li
possibiliten un desenvolupament molt més enlla de la simple repeticié d'un exer-
cici. Un exemple clar pot ser 'activitat destinada a la disminucio del pes corporal.
La diferéncia entre una persona que senzillament entengui com un “castig” haver
de fer exercici i una altra que sapiga la manera adequada de perdre pes i la man-
era adequada d’alimentar-se i el perqué, sera finalment que la primera voldra per-
dre pes “a pesar” de fer activitat i la segona podra arribar a gaudir-ne, coneixent
com l'esforg i la nutricié correctes afecten el seu organisme. Aconseguira, doncs, el
seu objectiu “gracies” a l'activitat fisica.

Per aix0, i tal com afirma Matvéiev (1983), “L’entrenador, si és un pedagog autén-
tic, en la seva activitat s’orienta pels principis generals de I’ensenyament i educacié, i els
materialitza creativament d’acord amb les peculiaritats del contingut de l’entrenament
esportiu i que es formen en situacions pedagogiques que sorgeixen en la practica esporti-
va. D’aquesta manera, els reglaments generals de partida de I'activitat de Uentrenador no
es diferencien en esséncia dels principis de l’activitat de qualsevol pedagog” .

Entrenar és molt més que planificar carregues i dissenyar exercicis. La possi-
bilitat d’involucrar activament 'esportista o practicant és un benefici que s’ha de
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tenir en compte per treure’'n el maxim profit. Que un individu sigui conscient i
particip de I'esfor¢ que esta duent a terme és un avantatge que cal considerar.

Entrenar i educar al mateix temps en 'esforg fisic té com a conseqiiéncia els
millors resultats: més rendiment al nivell més alt i més gaudi i aprofitament de
l'activitat en el practicant que té objectius diferents a 1'elit.

Creant un estil d’entrenament

Entrenar suposa crear. Entrenar suposa compartir amb una altra persona un
procés a la recerca d'un resultat. Entrenar requereix tenir un estil propi de fer les
coses.

En el seu text, Chris Carmichael (2004) advoca per diverses idees clau que li
han possibilitat consolidar el “Carmichael Training Systems” com una filosofia
de treball amb grans resultats en tot I'espectre de V'activitat fisica i de l'esport: des
del practicant aficionat a 'elit. Al proleg d’aquest mateix llibre, Lance Armstrong
afirma algunes de les esséncies que han fet de Carmichael un entrenador de con-
fianca. “Els meus entrenadors m’han ajudat a desenvolupar els atributs fisics i mentals
en qué em recolzo per tenir éxit, tant en el ciclisme com en la vida. Perseguir somnis
atlétics és un viatge dificil, ple d’entrenaments esgotadors, derrotes desmoralitzants, i tri-
omfs personals increibles. L'entrenador fa aquest viatge al teu costat, donant-te coratge
en els moments dificils i celebrant-ne els bons” (Armstrong a Carmichael, 2004).

L’entrenador és un “guia” i “un bé essencial per a qualsevol atleta” (Armstrong a
Carmichael, 2004). Cada un amb la seva filosofia, el seu estil de fer les coses, les
seves tendéncies i la seva informacié, perd sempre com a figura essencial en el
procés d’entrenament. A més, Carmichael assegura que l'entrenador ha d’estar
obert sempre a noves idees i noves tecnologies. Marcar-se nous reptes, provar,
aprendre d’altres entrenadors i esportistes ha d’estar sempre present. I, per aix0, per
aconseguir un resultat positiu, és ineludible equivocar-se moltes vegades. Equiv-
ocar-se sense por.

També, per aconseguir 1'objectiu final, cal que 'entrenador demostri la confi-
anca en l'esportista que prepara. Confian¢a que sera reciproca si l'individu sent
que aquella persona que 'esta dirigint té els recursos i la formaci6 suficient per ges-
tionar correctament cada situacié en el procés d’entrenament que comparteixen.
I per aix0, com afirma Carmichael (2004), I'entrenador no ha d’intentar con-
vencer, sind dialogar, enfocar, “obrir els ulls” de 1'“actor principal”. L'esportista
s’ha de convéncer per si mateix.

Una altra qiiestio essencial es basa en com s’interpreta el dia a dia. El llarg
procés d’entrenament s’allarga durant mesos, anys i fins tota la vida d’un subjecte.
La clau es troba a enfocar correctament la satisfaccié que 'individu sent. Aquesta



satisfacci6, aquesta sensaci6 positiva per entrenar, ha de permetre que l'esportista
sigui conscient de la importancia de cada petit pas, de la importancia de cada
entrenament que fa, cada exercici, cada esfor¢. Gaudir i donar la maxima
importancia a 1'“ara”, aquesta és la millor estratégia per mantenir l'atenci6, la
il-lusié i 1a motivaci6 pel llarg procés d’entrenament. Marcar metes a curt i mig ter-
mini sén criteris valids per mantenir “despert” I'esportista quan la competicioé o
'objectiu final sén lluny.

Per la mateixa rad, descarregar tota la valoracié pel resultat final obtingut, con-
siderant com a éxit absolut la consecucié de la meta marcada i com a fracas abso-
lut no haver-hi arribat, és una filosofia extrema. Cada dia compta, i cada dia és
important. Aconseguir l'objectiu de cada sessi6, de cada pretensi6 a cada entrena-
ment, ja és un éxit en si mateix, i s’ha de valorar amb la importancia que mereix.
Sense aquests petits esglaons, no s'arriba al punt més alt. Sense el carpe diem no es
valoren les grans vivéncies que el dia a dia aporta.

Per valorar aquest procés diari, la figura de l'entrenador és essencial. Clau.
Armstrong, al proleg del llibre de Carmichael (2004), afirma: “La gent no hauria de
subestimar l'impacte positiu que un entrenador pot tenir en la seva vida. Cada gran atle-
ta que he conegut durant la meva carrera, des d’Hedi Mercks a Miguel Indurdin..., ha
tingut un entrenador”. I novament en aquest cami compartit, com en gran quanti-
tat de quiestions de l'entrenament esportiu, apareix una paraula clau: adaptaci6.
Adaptacié que 'entrenador ha de tenir en relacié amb l'esportista, al temps de qué
disposa, a les seves preferéncies, als seus objectius, a la seva individualitat. L’entre-
nador hi és per desenvolupar el potencial que l'esportista porta dins seu. Una altra
vegada Armstrong afirma: “Dur l'entrenament a tothom significa donar l'oportunitat a
més gent d’aconseguir el seu potencial” (Carmichael, 2004).

Es clar que extreure aquest potencial és possible a través de dos pilars: la teo-
ria i les experiéncies. Un gran entrenador és aquell capag de congixer diferents
tendéncies, punts de vista, investigacions, métodes d’organitzacio, etc., i, en fun-
ci6 de les caracteristiques de l'esportista, d’escollir-ne aquelles que puguin extreure
les millors prestacions de I'individu. L'alta autoexigéncia que un entrenador ha de
tenir és basica. La recerca i la renovaci6é constants, en una area com és l'entrena-
ment, en queé els avengos i els descobriments sén constants, han d’estar sempre
presents en una filosofia inquieta per la indagaci6 incessant.

Tenir aquesta inquietud possibilita que I’entrenador “creixi” al mateix temps
que ho fa l'esportista, ja que la teoria que el primer aplica sobre el segon es trans-
forma en experiéncia tant per a un com per a l'altre. I, llavors, el coctel es torna
magnific.

Analitzar la informaci6 i la investigacié que, avui dia en gran quantitat, es
pot adquirir al voltant de 'entrenament, i tenir la capacitat de crear de forma per-
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sonal en funci6é d'aquests coneixements és la millor demostracié de la qualitat
d’un entrenador. Aqui es marca la diferéncia.

Implicacié de l’entrenador

Atenent el que I'entrenament suposa, es podria arribar a la conclusié que
planificar, organitzar i desenvolupar les carregues a qué s’ha de sotmetre un
esportista son els verbs que definirien la tasca del técnic. Es clar que aquests s6n els
pilars basics sobre els quals es construeix un objectiu esportiu.

Perd n’'hi ha més. Entrenar un ésser huma és un procés ple de riquesa, de
reptes, d'interrogants. Entrenar un ésser huma és un dubte constant i meravellds.
I, a més, I'entrenador té davant seu grans qiiestions per afrontar. Com afirma
Carmichael (2004), entrenar és molt més. Suposa un dinamisme incessant en el
desenvolupament diari d’'una planificacié, constantment necessitada de readapta-
cions. Suposa afrontar el repte de millorar el rendiment (en qualsevol de les seves
expressions) dins de parametres no extrapolables, ja que estan sotmesos a la indi-
vidualitat. Suposa ser capacos de comunicar-se eficacment. Ser clars, competents i
demostrar seguretat en les decisions preses. Suposa aconseguir que l'esportista sigui
capag de “mirar-se per dins” per arribar a limits que per si mateix no podria assolir.
Suposa, en definitiva, adaptar-se a cada situaci6 i a cada esportista, per dur-lo més
enlla, tant esportivament com personal.

Cada individu respon de manera diferent davant d’'un mateix estimul. Es més,
fins i tot un mateix esportista respon de manera diferent davant del mateix esti-
mul repetit. Aqui radica la riquesa de 1’entrenament. Riquesa que es pot conquerir
a través del coneixement exhaustiu de les variables fisiologiques (principalment),
biomecaniques, psicologiques i nutricionals a les quals la persona esta unida. Per
aixo és primordial una gran formacié en les ciéncies aplicades a l'esport. Una for-
macid que fa possible conéixer un major ventall de respostes a un mateix interro-
gant per poder-se adaptar a cada situaci6 i individu. La fisiologia de 'esfor¢ ¢és
inseparable de I'entrenament i per aixd la necessitat imperiosa de coneixer-la i
dominar-la. Molt més quan, gracies a les investigacions incessants al voltant de
I'ambit esportiu, el coneixement del funcionament intern de 1’organisme va sent
rescrit sense parar. Novament, doncs, queda palesa la necessitat d'una formacié
continua i una inquietud interminable.

Aixi, doncs, entrenar i crear han de ser els verbs que defineixen el primer graé
de la llarga cadena que suposa el rendiment. Primer graé essencial per anar més enlla,

per aconseguir les metes, per assolir els objectius. Primer graé anomenat entrenador.

Entrenador, quina gran paraula!
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ABSTRACT

Entrenar, mejorar el rendimiento y conseguir los objetivos pretendidos son face-
tas de un proceso mucho mas extenso y riguroso que la simple ejecucion repetida de
un gesto, de una actividad o de un determinado esfuerzo. Entrenar, mejorar el ren-
dimiento y conseguir los objetivos propuestos constituyen actuaciones que requie-
ren de un conocimiento exhaustivo del individuo y de la aplicacion sobre éste de los
estimulos adecuados en pos de un aumento de sus prestaciones. Entrenar, mejorar el
rendimiento y conseguir unos objetivos concretos son, ademas, acciones que res-
ponden a planteamientos que han de partir necesariamente de la figura inicial que
desencadena esos procesos, del primer eslabén: el entrenador.

Training, improving performance, and achieving expected objectives implies a
much more extended and thorough process than the simple repetition of gestures,
activities or a kind of effort. Training, improving performance, and achieving
objectives requires exhaustive knowledge of the individual, applying on him/her
the proper stimuli in order to increase their skills. Moreover, training, improving
performance, and achieving objectives are approaches that have to necessarily
spring from the initial figure that sets off this process; they have to spring from
the first link: the trainer.

L’entrainement, I'amélioration du rendement et la poursuite des objectifs fixés
impliquent un processus beaucoup plus complet et rigoureux que la simple exécu-
tion répétée d’'un geste, d'une activité ou d'un type d’effort. L'entrainement, 1’amé-
lioration du rendement et la poursuite des objectifs font appel a des connaissances
exhaustives de l'individu pour appliquer sur tel ou tel sportif les stimuli adaptés qui
permettront d’augmenter ses résultats. Enfin, ’entrainement, 1’amélioration du ren-
dement et la poursuite des objectifs sont des travaux qui doivent nécessairement
partir d'un schéma initial qui débouchera sur ce processus. Tous ces éléments sont
basés sur le premier maillon de la chaine : l'entraineur.
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