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Presentacio

Aquest document ha estat elaborat per un grup de treball coordinat per Isabel Pérez.

Manuel Nufiez, ex esportista professional de gimnastica artistica esportiva i ex preparador
fisic de I'equip nacional i olimpic espanyol de Taekwondo del Centre d’Alt Rendiment de Sant
Cugat del Valles.

Jaume A. Mirallas, preparador fisic del Centre d’Alt Rendiment de Sant Cugat del Valles amb
més de trenta anys d’experiéncia i actualment a carrec de la preparaci6 fisica de diferents
esports: halterofilia, marxa atlética, gimnastica artistica masculina i femenina, gimnastica
ritmica, vela, hipica, motog3, trial....

El present document és un informe resum de la metodologia d’entrenament del TOCBOL, que
considerem adequada per a qualsevol persona, ja sigui esportista professional o amateur. A
més, la practica del TOCBOL comporta beneficis psicofisics, que ha de permetre la millora de
la salut i la qualitat de vida de la persona.

Introduccio

El TOCBOL va néixer al Centre d’Alt Rendiment de Sant Cugat del Vallées de la ma del
Manuel Nufez, en aquella eépoca, preparador fisic de I'equip de Taekwondo. La idea va sorgir
com a resposta davant la possible manca de motivacid dels esportistes, produida per la
monotonia en la reiteracio dels exercicis diaris a les sessions d’entrenament de la especialitat
esportiva. Es va comprovar que la practica del TOCBOL d’'un cop per setmana de mig hora
aproximadament, va ser molt positiva, observant que els esportistes mantenien una gran
intensitat en el joc i una alta motivacio.

Perqué el joc fos més motivador, es van cercar elements innovadors i atractius, i aixi van
sorgir els panells d'impacte amb llum i so, participant en el desenvolupament del sistema
eléctric el responsable de del departament de biomecanica del Centre d’Alt Rendiment de
Sant Cugat, el Sr. Xavier Balius.

Pel que fa a la resta de materials, es va trigar temps fins trobar el més idoni, com és el cas de
la pilota, ja que una de les caracteristiques definidores del TOCBOL és la no lesivitat, la qual
cosa finalment es va poder aconseguir gracies a la pilota (tova) i al seu reglament.

Posteriorment, i seguint els principis del TOCBOL, es va practicar entre diversos col-lectius
escolars, amb diversitats funcionals, gent gran, amateurs..., observant que es tracta d’'una
practica esportiva per a tothom, on la barreja entre jugadors de diferents sexes, i/o edats, i/0
nivells fisics, no impossibilita el joc, ans al contrari el complementa.
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En que consisteix el TOCBOL

Es un esport de pilota que es juga entre dos equips, cadascun d’ells format per 6 jugadors.

La puntuacié s’obté impactant la pilota sobre el panell contrari. En el moment de l'impacta, el
panell s’il-lumina i emet so.

Es pot jugar tant en pista com en medi aquatic. Es colpeja la pilota amb les mans, en cap cas
es podra llancar. Quan la pilota es receptada amb les dues mans, ja no esta permes continuar
avancant amb ella, disposant de dos segons per colpejar-lo. Quan la pilota es recepta amb
una sola ma, es permet botar-la en el terra un sol cop, i continuar colpejant-la en I'aire. Quan
un jugador controla la pilota amb les dues mans, no se li podra disputar, tan sols quan la deixi
anar.

La pilota haura de ser d’'un material tou, no lesiu, de 45 cm de diametre, i de 30 per a menors
de 9 anys.

Les porteries consistiran en una pantalla de un metre d’ample per seixanta centimetres
d’alcada, amb un sistema electronic que detectara el contacte de la pilota, i emetra una
senyal luminica i sonora. Estara situada a tres metres i trenta centimetres d’algada en el seu
centre.

Les trobades es dividiran en dos temps de vint minuts cadascd, i cinc minuts de descans.

En la seccié d’infraccions i penalitzacions, el TOCBOL explicitament en el seu reglament
(art.8) estableix que no es podra empényer, colpejar, agafar, bloquejar, insultar als jugadors,
faltar al respecte als auxiliars ni al arbitre, encarar-se amb el puablic, ni desacatar les ordres
arbitrals, aixi com a qualsevol accidé que pugui constituir un risc per a la integritat fisica de un
altre persona

Metode general d’entrenament

Perque el métode general d’entrenament?

El métode general d’entrenament el podem definir-lo com el procés didactic, en que tots els
exercicis estan raonablement dosificats i pautats, perqué I'esportista desenvolupi un
comportament psicomotor.

Que és un comportament psicomotor? La resposta conscient a una situacié psicofisica,
tecnica o tactica, que procura aconseguir 'adaptacié de l'esportista interactuant en el seu
medi especific.
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e |
L’aplicacié del metode, la metodologia, es nodreix d’una activitat interdisciplinaria, un

procés d’integracio reciproca de continguts de les diferents arees del coneixement sota una
mateixa metodologia per obtenir una millor solucié del camp d’estudi.

Principis
(normes de caracter general)

Funcionalitat Oposicio Sistematicitat

Relacio entre el caracter Relacié diametralment  Relacié d’'interdependéncia

del moviment i la dosi oposadadelaliel V entrelalielV
| |
La modificacié de qualsevol relacio repercutira en tot el sistema
Dosi racional de Les carregues son Cohesio interna de
les carregues” comunes i diferencials les carregues
Proporcionalitat Les carregues Disseny de programes
inversa diferencials defineixen d’entrenament sistematitzats
Calcul coherent I'especificitat, la

delaliel V individualitat i I'eficacia
de I'entrenament

*Carregues: accions psicologiques i esportives
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Processos pedagogics

A través de la coordinacié dels automatismes (procés motor) i del conjunt actes cognitius
(procés psiquic), per una banda, es formen conceptes i s’adquireix coneixement (procés
intel-lectual), i d’altra, es construeix l'autocontrol i es formulen les instruccions logiques
(procés psicologic). Tot plegat permet generar I'estructura del comportament psicomotor, com
a base didactica del rendiment esportiu (procés psicomotor).

Tot seguit destaquem els beneficis psicomotors de la practica del TOCBOL

e En I'ambit intel-lectual

Genera un estat emocional de compromis i d’iniciativa amb I'assoliment dels objectius,
augmentant la motivacié del jugador/a.

Potencia I'activitat mental per resoldre problemes i extraure conclusions, millorant el
raonament creatiu del jugador/a.

e En I'ambit psicologic
El seu reglament és senzill i només amb un conjunt d’instruccions logiques I'esportista

aconsegueix formar les idees per elaborar una bona estratégia en el joc. També ajuda
a millorar el seu autocontrol: pensaments, emocions, conducta.

e En I'ambit motor

Crea nous automatismes fruit de la practica associativa, que garanteixen una correcta
execucio de les accions téecniques i tactiques. A més, millora el control postural degut
a un augment de I'equilibri i estabilitat.

e En I'ambit psicomotor

Genera una estructura del comportament psicomotor, com a base didactica del
rendiment en I'entrenament i la competicio. Aquests moviments dirigits per la voluntat
enriqueixen la tecnica d’execucid de qualsevol accid psicofisica gracies a la
visualitzacié i I'activacié optima a I'hora de competir jugant.
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Processos pedagogics

“ Psiquic
Conjunt d’actes cognitius
— Intel-lectual
Formacid conceptes
i adquisicié coneixement

—— Psicologic

Autocontrol i instruccions logiques

Motor

— Psicomotor

Genera I'estructura del comportament
psicomotor, com a base didactica del
rendiment esportiu

Coordinacioé d’automatismes

Accions

e Psicologiques

T - T

.

 Gestionala
[ informacio \

procedent del
\\ propi entorn -

~—— ) _—
//7 7
//
/ Procés intel-lectual -

Procés psiquic

Procés psicologic —

—~ Motivacio

Estat emocional de compromis i d'iniciativa
amb l'assoliment dels objectius

= Raonament creatiu

Activitat mental per resoldre problemes i
extraure conclusions

~ Preparacio psicologica

Plans d’actuacio, perqué I'esportista pugui
controlar els seus pensaments, emocions i
conductes

= Estrategia en I’'esport

Conjunt d’operacions logiques amb les que
sistematicament es planifica la competicio
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e Esportives

Reflexes o automatismes
Moviments involuntaris fruit de I'nabit o de
Procés motor

la associacio reflexa

™ Psicofisiques
Moviments dirigits per la voluntat

~ Tecnigues

Moviment esportiu pres com a model ideal
= Tactiques
Procés psicomotor — Aplicacié competitiva del model ideal

La tecnica d’execucioé de les accions psicofisiques es
basa en I’entrenament dels elements basics i tecnics

" Automatismes

e o elements técnics
- elements basics generals especifics
~ equilibri posicio presa o agafada
" estabilitat postura control
/ -------- S R contacte distancia
desplacament  impacte

Garanteixen una

correcta execucio calgudaﬂ/'

gue fixaran I’estructura del comportament
psicomotor de I’esportista
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Metodologia

Aplicacié coherent i logica del métode general d’entrenament.

e Model didactic d’entrenament

El model didactic d’entrenament es la estructura pedagogica del comportament
psicomotor de I'esportista.

Base didactica del
rendiment esportiu

Exercici
Activitat muscular Estructura del comportament
psicomotor
— Fisic l
Acci6 reflexa (automatisme) e N , .,
" Motivacié Tecnica d’execucio
y o correcta
Psicofisi Activacio
L 5 > | . q . 7
SI.(?O ISIC\ o . . Visualitzacio
Acci6 voluntaria i conscient . L
Realitzacio Velocitat

e d’execuci6 optima

Sistematitzacio de les —
b J

carregues de I’entrenament Principi de funcionalitat: relacié entre el caracter del

Intensitat i volum L, moviment i la dosi (proporcionalitat inversa).

Principi d’oposicié: relacié diametralment oposada.

Principi de sistematicitat: relacié d'interdependéencia.

e Programes d’entrenament

o Planificacio (en relacio al temps)

Procés metodologic i sistematitzat de preparacié de decisions preses
anticipadament sobre totes les activitats previstes.

La planificacio es recolza sobre les segients funcions basiques:

e Organitzacié metodologica de les accions psicologiques i esportives
o Control de 'entrenament: medicio i seleccié d’'indicadors de referéncia
o Analisi i valoraci6 dels resultats: col-laboracié entrenador-esportista

o Informacid i correcciod dels resultats (perfeccionament)
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o Programacio

Sistematitzacio i dosificacio dels continguts de I'entrenament per crear una
efectivitat funcional de I'esportista.

Per a la confecci6 i disseny dels programes es procedira, en primer lloc, a una
avaluacié inicial, una concrecié d’objectius, una seleccié d’exercicis fisics i
mitjans, i per ultim, es determinaran els tipus de sessions i frequiéncies amb un
disseny individualitzat dels programes.

Taula comparativa de les qualitats fisiques del

TOCBOL amb altres esports d’Special Olympics

Qualitats fisiques Tochol | Basquet = Gimnastica Tennist. Judo | Badminton | Voleibol | Handbol | Ciclisme Softball| Bocce = Bowling
Agilitat XXX | XXX XXX XXX X XXX XX XX X X X X
Resisténcia cardio XXX | XXX X XX XXX XXX XXX | XXX | XXX X

Coordinacio XXX | XXX XXX XXX XXX XX XX XX X X X X
Percepcio auditivalvisual | xxx | xx XX XXX XX XX XX XX X XX X X
Desplagaments XXX | XXX XX XXX | XX XXX XXX | XXX X XX X X
Velocitat reaccio XXX | XXX XX XXX XXX XXX XXX | XXX XX XX X X
Lateralitat XXX XX XXX XX XX X XX X X X X X
Equilibri XX X XXX X XXX X XX XX XXX X X X
Forca X XX XXX X XXX X XX XX XX X X X
Nivells

Al xxx 7 5 5 5 5 4 3 3 2 0 0 0
Mig xx 1 3 3 2 3 2 6 5 2 3 0 0
Baix x 1 1 1 2 1 3 0 1 5 6 9 9




