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Els segtrets
de I'eduilibri

Aguest article pretén afegir contingut al
treball de I'equilibri, ja que és la base dels
nostres esports. Cal definir bé aguesta
capacitat, veure les variables que I'afecten i
establir algunes pautes per millorar-lo.

)

L'equilibri és una de les capacitats coordinatives de
I'esportista, i l'entenem com la capacitat de mantenir
la posici6 del centre de masses del cos dins els limits
de l'estabilitat. Aixi doncs, estem parlant d'equilibrar
les forces que actuen en el nostre cos, i aixo cal fer-ho
tant en parats com en moviment si no volem caure. Es
a dir, parlarem d'equilibri guan pretenem mantenir el
nostre cos en un espai o posicid determinada, ja sigui
en moviment (per exemple en un revolt durant un des-
cens en bicicleta) o de forma estatica (com per exem-
ple aguantar la posicié en una barra d'equilibris en
gimnastica ritmica)

De que depén I'equilibri?

Aqguesta capacitat dependra principalment de l'eficacia
de tres sistemes corporals: el vestibular, el visual i el
propioceptiu. El sistema vestibular és importantissim
per al manteniment de I'equilibri. Esta situat a I'oida
interna i, mitjangant liquid (és com una mena de nivell
com el que utilitzen els fusters), ens informa de la posi-
ci6 del cap en relacié amb la gravetat i 'acceleracio.
Aixi doncs, i si tenim aguest sistema desenvolupat,
podem saber en quin moment del salt estem amb el
cap just per sota els peus en un mortal, i estar per-
fectament orientats en I'espai. La vista és un altre pilar
clau en el manteniment de I'equilibri, i sind proveu de
posar-vos en equilibri sabre una cama amb ulls aberts
primer, i ulls tancats després

Molts cops pero, les activitats esportives fan que la
nostra mirada hagi d'estar més pendent de I'entorn
que de nosaltres mateixos, i per tant hem de desenvo-
lupar altres formes. Entenem la propiocepcit com a la
capacitat de saber la posicid de les articulacions del
nostre cos. Mitjangant un conjunt de receptors situats
en els musculs i articulacions, podem sentir I'accele-
racio, velocitat, la pressio i la posicio de cadascuna de
les parts dels cos. L'entrenament de la propiocepcio
€s molt comu en el camp de la rehabilitacio, perd molts
cops ens oblidem d'incloure’l dins I'entrenament quoti-
dia, tant per a evitar lesions com per a millorar el ren-
diment esportiu. En casos d'inactivitat o com a
conseqiencia de les lesions, els propioceptors poden
perdre efectivitat, i llavors ens adonem de la importan-
cia del seu entrenament.




E] Entrenament de I'equilibri estatic i dinamic amb minitramp. Desenvolupament

de l'equilibri esta-

tic i dinamic en

posicio vertical,

mitjangant dife-

rents superficies i
amb més o menys El treball de I'equilibri

fregament. En la majoria d'esports l'equilibri dinamic prima sobre
I'estatic, aixd voldra dir que el treball principal haura
danar encarat al moviment. Com ja hem comentat,
I'equilibri ens permet realitzar les activitats esportives
sense caure, i per tant a part del rendiment, tenir un
bon equilibri pot prevenir moltes lesions. L'esqui és un
esport que es realitza sobre una superficie molt dina-
mica i canviant, per aixd el domini d'aquesta capacitat
és basica per controlar la nostra posicid en cada
moment. Comengarem a desenvolupar I'equilibri esta-
tic cap als B anys i el dinamic cap als 9.

Des del punt de vista de I'entrenament esportiu la
millor manera de poder incidir en el control de I'equili-
bri és I'entrenament de la propiocepcid. Les sessions
d'entrenament es poden fer de moltes maneres, perd
com a pauta general podem considerar els nombrosos
estudis cientifics existents, que ens mostren com
I'entrenament propioceptiu després de 6-10 setmanes
(3-5 cops setmanals i sessions de 10-20 minuts)
millora el balanceig postural, que esta directament
relacionat amb el manteniment de I'equilibri.

En I'esqui és importantissim tenir un bon equilibri de
les extremitats inferiors per a superar els maltiples
entrebancs que es donen en una baixada d'esqui, perd
alhora no em d'oblidar la importancia del control del
tronc. Per aixo creiem que és basic entrenar I'equilibri
de les cames i el tronc.

E] Desenvolupament del sistema vestibular a través de la gimnastica
esportiva, mitjangant posicions verticals invertides i seqiiéncies de
moviments amb diferents recolzaments.

Desenvolupament de la propiocepcio a través de diferents recolza-
ments mitjangant les pilotes suisses i altres superficies semblants.

En les seqencies dimatges que acompanyen el text
us mostrem alguns exemples amb diferent tipus de
material, encara que les possibilitats per a treballar
I'equilibri sén infinites, i només heu de fer correr la vos-
tra imaginacic.

De menys a més

Com en tot entrenament anirem de menys a més difi-

cultat, a continuacié tenim alguns exemples com a

possible progressié d'exercicis:

- Posici6 bipodal/posicié unipodal

- Sense manipulacié d'objecte/ amb manipulacio
d'objecte ma/peu

- Estatic/dinamic

- Ulls oberts/ulls tancats

- Superficie estable/Superficie inestable

- Sense carrega /amb carrega (amb pes)

- Desequilibri amb un objecte/ desequilibri per part
una altra persona

- Cadena cinética oberta/cadena cingtica tancada

- Amb moviment lent/rapid

E] Entrenament amb vibracions mecaniques (lilti

mes tendéncies en I'entrenament esportiu):
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*Agraiments: Centre Tecnificacio Esqui Alpi de la Val
d'Aran, temporada 06-07; Centre Tecnificacié Surf
Neu CAR Sant Cugat Cugat, temporada 04-05 i equip
juvenil femeni RFEDI, temporada 06-07.



