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1. INTRODUCCIO

La gimnastica ritmica, un esport considerat agressiu a nivell muscular, és un esport

molt disciplinari i complert, ja que coordina totes les capacitats fisiques basiques amb
I'expressié corporal i la bellesa dels moviments. Aquest esport, com tots, pot fa que els
esportistes arribin a un estat fisic excel-lent si porten una vida saludable.

En aquest treball s'estudiara si a través d'una dieta personalitzada es pot arribar a
reduir lesions. Per tant I'hipotesi inicial del treball sera: uns musculs amb la proporcio
de nutrients necessaris, que doéna una alimentacido equilibrada, afavorira el
funcionament de I'organisme i evitara lesions en el rendiment esportiu de la gimnastica
ritmica. Per poder treballar sobre aquesta hipotesi, comencaré exposant diferents
aspectes de la gimnastica ritmica, tals com la seva historia, la seva normativa, el seu
codi i finalment aprofundint sobretot en els apartats musculars i nutricionals. A
continuacié realitzaré entrevistes a especialistes en la matéria. En el cas que es
confirmi I'hipotesi, i seguint les indicacions i recomanacions dels especialistes, aixi com
la informacié trobada en la recerca; l'objectiu del treball sera realitzar una dieta

personalitzada per a una gimnasta del meu equip d'entrenament.

Vaig decidir fer el Treball de Recerca sobre aquest esport perque, gracies a ell, puc
considerar-me una persona activa i disciplinada a causa de la seva gran exigéncia.
Actualment puc dir que forma part del meu dia a dia, ja que és el meu esport com a

gimnasta i la meva feina com a entrenadora.

A la gimnastica ritmica, o a qualsevol esport, és important portar una vida saludable
fora dels entrenaments, ja que no fer-ho pot provocar greus lesions. Per tant, m'ha
semblat una bona idea centrar-me en el tema fisioterapeutic i nutricional, perqué sén
aspectes que de vegades es deixen de banda i sén la clau per poder practicar I'esport
sense risc a patir alguna lesi6é. Son les petites coses que, en la seva totalitat, ens fan

ser grans esportistes i aconseguir el millor rendiment, i a conseqiéncia d'aixo, I'éxit.

L'informacié necessaria per dur a terme aquest treball I'he tret de diferents biblioteques
publiques, com son la de Salou i la de Vila-seca, també apunts de cursos oficials de la
Generalitat Valenciana i el codi internacional de puntuacid. Vaig seleccionar la teoria
sobre la gimnastica ritmica a l'estiu i he anat completant el treball a partir de setembre,
encara que els llibres que més he utilitzat els he trobat via internet, i han estat

realitzats per professors de la universitat d'INEFC de Lleida.
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2. CONTEXTUALITZACIO

2.1. Definici6 de gimnastica
ritmica
Molts experts contemplen aquest

esport, com una modalitat agressiva i

no saludable per a les nenes. Pero
moltes vegades no se solen tenir en

compte els beneficis que aquesta

aporta.

Conjunt alevi club Almussafes (VAL) 2011
Autor: Fotosport

Es obvi que és una activitat fisica que permet a les nenes estar en una excel-lent
forma fisica, perd a més a més aporta un altre tipus d’habilitats com poden ser la
coordinacié, l'equilibri, el ritme o la flexibilitat. Aixi mateix moltes vegades els
entrenaments i competicions serveixen com a desconnexié d’altres aspectes i

obligacions del dia a dia com poden ser I'escola o l'institut.

Qualsevol persona que ha realitzat aquest esport sap que no és una activitat
absolutament fisica, siné que requereix diverses habilitats psicoldgiques com poden
ser la concentracio, la confianga, la organitzacio del temps i la creativitat. L’atencid i la
concentracié sén habilitats basiques requerides en qualsevol esport perd en aquest
cas estem davant d'una disciplina que sol tenir un alt nivell d’exigéncia. Aquesta alta
exigéncia provoca que assolir un objectiu doni una gran satisfacci6 que fa que
I'autoconfianga millori. El fet de tenir una rutina d’entrenament fixada, fomenta que les
esportistes hagin d’aprendre a saber distribuir el seu temps, dels demés aspectes de la
vida diaria. També s’ha de tindre en compte que aquest esport en particular
desenvolupa una habilitat important: la creativitat, la musica, el ritme, expressar una
emocio, crear un exercici i formar part d’ell. Pocs esports poden treballar de manera

tan completa la creativitat artistica.

A part de totes les habilitats mencionades, aquesta déna uns valors a les esportistes
que afavoriran el bon desenvolupament com a persones. Les gimnastes afronten
durant la seva vida esportiva situacions que forjaran un caracter on el sacrifici, la
constancia o el treball en equip son pilars basics, ja que es tracta d’'un esport on

exigeix de les esportistes compromis i una constancia elevats. La seva formacio, que
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es basa en forma de competicid, és la exhibicié davant un public i un jurat per tant, les

gimnastes sOn persones meés acostumades a que algu les avalui i com a

consequeéncia, estan acostumades a treballar amb pressio.

Per acabar, és necessari saber que la ritmica té un element molt poc comu entre les
altres disciplines esportives i és que el resultat final és avaluat per unes jutges, i en
alguns casos el resultat pot ser subjectiu. Per aix0, les nenes aprenen a tolerar
sensacions d’injusticia i a saber que no sempre el treball implica la consecucié dels
objectius, i sera necessari seguir esforgant-se per a fer-ho millor i intentar aconseguir
la perfeccid. Per tant, és obvi que estem davant una disciplina que a més d’inculcar els
valors tipics de qualsevol activitat fisica o esportiva, té unes peculiaritats que seran de

gran ajuda en el desenvolupament integral com a persones.

2.2. Historia
La gimnastica ritmica va sorgir al voltant del 1920 quan Emile-Jacques Dalcroze de

Suissa va afegir mdsica i ritme a una série de moviments per anomenar-ho gimnastica
moderna. Aquesta disciplina buscava la inspiracio i I'expressié en la musica, on el
coreograf pretenia transmetre el seu llenguatge a través de la imaginacioé sense limits.
Isadora Duncan, coneguda com la mare del ball modern i la dansa contemporania, va
ser qui es va rebel-lar davant les lleis establertes al ballet classic per donar un canvi

radical en la manera que l'art i I'esport poguessin interferir en la

gimnastica ritmica.

La primera competicié es va realitzar el 1942 tot i que, fins el 1950,
no va ser reconeguda com a disciplina esportiva, tot i que gracies
a la dedicacio de Ms Andreina Gotta d'ltalia i Berthe Villancher de
Franca es va convertir juntament amb la gimnastica artistica
femenina en la 32 disciplina competitiva de la FIG (Federacid

Internacional de Gimnastica).

Ludmila
Savinkova (RUS)

El primer campionat del mén individual va tindre lloc a Budapest I'any 1963 amb la
participaci6 de 28 gimnastes de diferents paisos, i la campiona va ser Ludmila
Savinkova de Russia. El primer campionat del mén de conjunts es va realitzar a

Copenhaguen 'any 1967 i al cap de dos anys I'Europeu es va realitzar a Madrid.

Gotta va dir que aquest esport havia conquerit fronteres i havia generat admiracio i
interés, el seu desig era veure aquest esport als JJOO. | aquest desig es va fer realitat

tant sols sis anys més tard...
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La primera vegada que la gimnastica ritmica va participar en uns JJOO va ser l'any
1984 tot i que només per a les gimnastes individuals. Cal destacar que les gimnastes
de I'est van boicotejar la competicié (la Unica participacid va ser la de Romania) i la
campiona va ser Lori Fung de Canada. Els primers JJOO per als conjunts es van
celebrar a Atlanta el 1996, i va ser alla on Espanya va guanyar I'Unic or que té fins al
moment seguit de Bulgaria i RUssia.

Les campiones espanyoles van ser Marta Baldd, Nuria Cabanillas, Lorena Guréndez,
Estela Jiménez, Tania Lamarca i Estibaliz Martinez. Actualment se les anomena com

‘Las nifias de oro’.

‘Las nifias de oro’, podium Atlanta 1996

Durant el seu desenvolupament aquesta disciplina ha passat per diferents noms,

inicialment es va dir gimnastica moderna va seguir amb esport ritmic i ha acabat

anomenant-se gimnastica ritmica.

El principal domini va arribar des de Bulgaria i la USSR fins al 1980.Quan aguesta es
va desintegrar Russia, Bielorussia, Azerbaijan, Ucraina i Bulgaria es van comencar a

dividir les medalles seguits d’Espanya, Italia Grecia, Brasil, Alemanya.

(La seguent informacié és la sintesi dels capitols 1, 2 i 3 del llibre Gimnasia ritmica

deportiva: aspectos y evolucion).
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2.3. Modalitats i categories
En la Gimnastica Ritmica, tal com diu el codi

internacional de puntuacié, hi trobem dues

modalitats a mode de competicié:

La individual, on la gimnasta executa un exercici
que pot durar entre 1 minut 15 segons i 1 minut 30

segons i pot actuar amb qualsevol dels aparells

(pilota, aro, maces, corda i cinta) 0 amb mans

lliures, és a dir, sense aparell. Marina Sabaté cat. alevi (CAT) 2014
Autor: TTFOTOS

En el cas dels conjunts, aquests han de ser executats per un total de 5 gimnastes amb
opcié de, com a maxim, 2 gimnastes de supléncia. La duracié de l'exercici pot ser

entre 2 minuts 15 segons i minuts segons.

Conjunt benjami club Gym-Pal (CiLL) 2012
Autor: Fotosport

En relacio a les categories n’existeixen cinc tipus:
Pre-benjami (5-6 anys)

Benjami ( 6-7 anys)

Alevi (7-10 anys)

Infantil ( 10-12 anys)

Junior ( 12-14 anys)

cat. pre-benjami

Seénior ( A partir dels 16 anys) Autor- TTEOTOS
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2.4. Normativa
La normativa esta representada al codi internacional de puntuacié, on es representa

tot el que és correcte i tot el que és penalitzable a nivell competitiu. Aquest codi es
modificat cada cicle olimpic, és a dir, cada 4 anys després dels JJOO, el codi pateix
petites modificacions amb respecte al anterior sempre amb I'objectiu de fer evolucionar

aquest esport.

Seguidament faré una breu explicacié sobre els principals punts que s'enumeren al

codi, i sén basics per no rebre penalitzacions.

2.4.1. Cronometratge

El cronometre comencgara tan aviat com la gimnasta o la primera gimnasta del conjunt
comenci el moviment i es parara tan aviat com la gimnasta o la dltima gimnasta del

conjunt estigui totalment parada. Si es sobrepassa el temps hi ha penalitzacio.

2.4.2. Mlsica
Tots els exercicis han de ser executats en la

seva totalitat amb acompanyament musical.

La musica pot ser interpretada per un, varis
instruments o un music incloent-hi la veu,
utilitzada com a instrument. Tots els
instruments estan autoritzats amb la condicié
gue expressin una musica amb les
caracteristiques necessaries per a
'acompanyament d’'un exercici: clara i ben

definida en l'estructura.

Com a novetat del nou codi 2013-2016 es
permet utilitzar la masica amb veu i paraules

tant en individual com en conjunt. Encara

gue només a nivells federats, és a dir, a

Lala Yusifova sénior (AZE) 2013

partir de competir a nivells estatals.

La musica ha d’estar unificada, és a dir es permet la modificacié musical perd no es

permet una juxtaposicio discontinua de diferents fragments musicals.

La musica no tipica del caracter propi de la gimnastica ritmica esta totalment prohibida

(ex.: sirenes, motors etc.)
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Abans de linici de competicié cada entrenadora haura d’entregar el CD de cada

gimnasta corresponent amb el nom, pais, simbol de I'aparell, i duracié de la musica.

2.4.3. Vestimenta de les gimnastes
Perqué un mallot compleixi el reglament ha de complir els seglients punts:

e Material no transparent, si conté alguna part d’encaix haura d’estar folrat (des
de tronc fins al pit).

o L’escot de davant i 'esquena del mallot no ha d’estar més abaix de la meitat de
I'esternon i la linia inferior dels omoplats.

e Possibilitat de manigues o no, pero els mallots de dansa amb tirants fins no
estan permesos.

e Eltall per damunt la cama no ha de sobrepassar el plec de la ingle

¢ Ha d'estar emmotllat al cos per permetre a les jutgesses la correcta avaluacio
de cada part del cos.

o En conjunts els mallots han de ser idéntics en material, estil disseny i color."

(codi internacional pg. 6)

Els mallots de competici6 escolar solen costar entre 70-100€, a nivell nacional

aproximadament poden costar uns 150-400€ pero els de les gimnastes internacionals

poden arribar a costar fins a 1000€ o més.

Exemples de mallots autoritzats per a competir
(Mallots realitzats per Dangarina)




Treball de recercaw
Lug Fandivio-

2.5. Jurat

2.5.1. Composicié del jurat

Nutricio- o lav gimnasticaw ritmicov

El jurat (tant per individuals com per a conjunts) es composa de 2 grups de jutges:

Dificultat i Execucio.
Dificultat (D):

Cada jutge té damunt la taula una fitxa. La fitxa
€s préviament escrita per I'entrenadora amb
I'exercici que dura a terme la gimnasta, és a dir,
tot esta controlat i en cap cas la gimnasta pot
improvitzar el seu ball. Cada jutge valorara: les
dificultats corporals, les combinacions de
passos de dansa, els elements dinamics de
rotacio i la ‘maestria’ (conepte explicat a la pg 1

d'annexos).

Cada jutge anira marcant els elements que la
gimnasta realitza correctament i taxant els que
no. La nota final surt de la suma de tots els

elements realitzats correctament.

Club

N gimnasta  Silvia Miteva

Dificultad

JUEZ Dificultad

JUEZ

Dificultad

Vaor_| 060 Valor_| 050 Valor_|

v8 Fl Van ¢ o

Vaor | 030 Vaor_| 050 Vaor_|

W s fa &t

Valor | 050 Vaor | 020 Vaor |

V2 (TIT ) (Maw( $8)

valor_| 140 vaor | Valor_|

RT +v £3

Valor 130 Walor | Valor I
SRYE

Vilor_| 120 Vilor | Voor |
V9 +72a

Valor_| 070 Vaor_| Vaor_ |

{y$V'+

Valor_| 050 vlor_| Valor_|

® 43

Vaor_| 030 valor_| valor_|

VOO WP s

Valor_| 0,70 vaor | valor_ |

{y - &+8

Valor_| 020 vilor_| vaor_|

Mww (45 )

Uso de misica con voz y palabras

TOTAL

94

Exemple fitxa de competicié de
Silvia Miteva (BUL) pilota 2013

4 jutges avaluen la dificultat de forma independent, la nota final s’extreu a partir de les

4 jutges d’on surt la nota mitja de les 2 notes centrals. La nota més alta i la més baixa

s’eliminen.
Jutge 1 8'8
Jutge2 8'9 8'8+8'9=17'7 17'7/2=8'85
Jutge 3 92
Jutge 4 86

10




Treball de recercav Nutricio- o lav gimnasticaw ritmicov
Lug Fandivio-

Execucio(E):
Aquest grup esta format per quatre o cinc jutges, el nombre depén del comite
organitzador de la competicio. La seva feina consisteix en penalitzar totes les faltes

tant artistiques com técniques que realitzi la gimnasta (ex.: caigudes d’aparells, falta

d’expressio, imperfeccions, etc)
La puntuacié parteix de 10 punts i es van restant punts per cada penalitzaci6.

La nota final s’obté igual que en la dificultat, es descarten la més baixa i la més alta i

de les notes centrals es fa la nota mitja.

JUTGE COORDINADOR/A

El/lLa jutge n°1 es ellla JUTGE COORDINADOR/A es qui s’encarrega de totes les
penalitzacions externes a la realitzacié de I'exercici (sortides d’aparell fora del
practicable, duracié de I'exercici, musica, mallot) i son confirmades pel Jurat Superior

obligat a ser neutral.

Les seglients penalitzacions son les que aplica el jutge coordinador tant en exercicis

individuals com en exercicis de conjunt, aixd0 demostra que la nota no és subjectiva

sin6 que tot esta justificat.

1 | Por cada segundo de mas o menos de la musica 0.05
2 | Por masica no reglamentaria 0.50
3 | Por cada rebasamiento del limite del practicable por el aparato o uno o dos pies o cualquier

parte del cuerpo que toque el suelo fuera del area especifica o por cualquier aparato que 0.30

salga del practicable y regrese por si mismo.
4 | Por cada gimnasta o cada gimnasta del Conjunto que cambie de practicable o finalice su 0.30

ejercicio fuera del practicable o abandone el practicable durante el ejercicio
5 | Por uso de aparato no reglamentario (Ejercicios Individuales y Conjunto) 0.50
6 | Por aparato de reemplazo adicional ademas de los autorizados 0.50
7 | Por recuperacion no autorizada del aparato 0.50
8 | Por uso de aparato de reemplazo no autorizado (aparato original aun en el practicable) 0.50
9 | Atuendo de la gimnasta individual y conjunto no reglamentario 0.30
10 | Por emblema o publicidad no reglamentarios 0.30
11 | Vendajes y elementos de sujecion no reglamentarios 0.30
12 | Por presentacion temprana o tardia de la(s) gimnasta(s) 0.50
13 | Por gimnasta(s) calentando en la sala de competicion 0.50
14 | Por gimnastas del conjunto comunicandose verbalmente entre ellas durante el ejercicio 0.50
15 | Por retraso excesivo en la preparacion del ejercicio causando retraso en la competicion 0.50
16 | Por entrenadora comunicandose con la(s) gimnasta(s), musico o jueces durante el ejercicio 0.50
17 | Por gimnasta del Conjunto que abandona el Conjunto durante el ejercicio 0.30
18 | Por “uso de una nueva gimnasta" si una gimnasta abandona el conjunto por una razén véalida 0.50
19 | Entrada del conjunto al practicable no reglamentaria 0.50

11
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2.5.2 Calcul de notes

DISTRIBUCIO | CALCULDE NOTES

l |
DIFICULTAT (D) EXECUCIO (E)
Consta de: Faltes técniques i artistiques( penalitzacions)

Dificultat Corporal

Combinacié de Passos de Dansa
Elements de Rotacid

Maestria de I'Aparell

Maxim 10 punts

Nota Final: 20.00 punts com a maxim
Per la suma: D nota de 10.00 punts maxim+ E nota de 10.00 punts maxim

Distribucio6 de les notes donades per les jutges.

Imatge de al pg. 4 del codi internacional de puntuacio

2.5.3. Instruccio de les jutges
Abans de cada campionat, el comité organitzador organitza una reunié per informar a

les jutges participants sobre I'organitzacié del jurat

o

Fotogratia Oficial
© www fotoSportEventos.com

Composicio taula jutges campionats d’Espanya
Autor: Fotosport (2014)

12
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2.6. Aparells
La seguent informacio ha estat extreta de diferents apunts i fitxes rebudes per

professors/es durant el curs de entrenador/a de Gimnastica Ritmica nivell Il de la

Federaci6 Valenciana.

2.6.1.Pilota
¢ Material: goma o plastic, lleugera

e Diametre: entre 18i 20 cm

e Pes: uns 500 gr aproximadament

Técnica general: La pilota és I'iinic aparell que
agafar-lo amb forca no estd acceptat, necessita
una relacio suau i delicada amb el cos i aquesta.

Aquesta ha de reposar al palmell de la ma, els dits

han d’estar separats perd sense apretar-la ni
pressionar-la sobre qualsevol part del cos. Els

moviments de la pilota han d’anar en perfecte

harmonia amb el cos. — ) — —
Irene Ramirezcat. junior (CAT) junior

2013. Autor: Anna Virgili

2.6.2. Corda
e Material: qualsevol material sintétic (nylon,

caxam, poliéster).

e Llargada: no hi ha una mida concreta, sindé que
depén de cada gimnasta. Per a mesurar-la és
necessari que els lligaments finals d’aquesta
arribin per sota l'aixella de cada gimnasta.

e Diametre: 1cm.

Técnica general: Es poden realitzar figures amb la
corda agafada pels dos caps amb una ma, pels dos
caps cada cap en una ma, agafada per la meitat o
plegada en dos. Es déna molta importancia als salts a

través de la corda, séries de saltats, a les espirals i als

Ixiar Fernandez benjami (CAT)

llancaments. L
2013. Autor: Anna Virgili
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2.6.3. Maces
e Material: plastic o cautxu

¢ Mides: entre 40 i 50 cm de llargada
e Pes: 150 gr

Técnica general: Les maces s'utilitzen per executar
diferents elements técnics com serien els molins, les voltes
els llangaments i les figueres asimeétriques. Quan aquestes
es colpegen no s’ha de fer amb forga. Els exercicis amb
aquest aparell requereixen un sentit del ritme molt

desenvolupat amb una capacitat maxima de coordinador i

precisio.
Cos
Coll
4‘
& «— Cap
2.6.4. Cinta

e Material: material no emmidonat.

e La varilla pot ser de bambu o fibra de
vidre.

e Amplada:4cma6cm

e Llargada: finsa 6 m

o Pes: aproximadament 35 g

Técnica general: Es l'aparell més dificil de
dominar, degut a la seva alta complexitat en
no poder estar estatica en cap moment ja que
si es produeix aquest, és un fet altament

penalitzat. Dintre d’'un exercici sén importants

les espirals, les serpentines, els llangcaments i

lo gimnastico ritmicow

ey

-

Anna Trubnikova (RUS)
2014

"4

les circonduccions. Elia Marcos sénior (CAT) 2012.
Autor: TTFOTOS
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2.6.5. Aro

Técnica general: S6n necessaris diferents canvis de
moviments de la gimnasta, i canvis de pla de l'aro i
una bona coordinacié6 de moviment. Hi destaquen
elements com rodaments, llangaments,

transmissions, rotacions i els rebots contra el cos.

Material: plastic rigid, tot i que durant I'any
2013 han entrat al mercat aros flexibles
Diametre: 80 cm a 90 cm

Alcada: no hi ha una mida exacta, és
recomanable que l'aro arribi a I'algada de la
pelvis de la gimnasta

Pes: aproximadament 300 gr

Julia Usén cat.senior(CAT) 2014
Antars TTEOTOS

2.7.Metodologia d’entrenament

Com a sintesi de l'unitat 4 de la teoria de l'asignatura de bases de l'entrenament

esportiu podem dir que la metodologia d’'un entrenament segueix uns punts molt

concrets que hauran de ser seguits correctament per a que la practica d’aquest esport

es digui a terme correctament:

L’entrenament es una ensenyanga tant grupal com individual, és important
ocupar-se tant del col-lectiu d’alumnes com de cadascu en particular.
L’estructura d’escalfament s’acompanya d’exercicis de terra, barra i centre.
L’ordenacié d’aquests guarda relacié amb la seva demanda.

Igual d’important és estirar que escalfar la musculatura. S’ha d’inculcar a
'alumne la necessitat i la conveniéncia de I'escalfament i I'estirament abans de
la classe.

Desenvolupar primer I'exercici i exigir després coordinacio, atac i neteja en
cada pas aixi com I'encadenament i la projeccio del moviment en I'espai.

Les classes s’han de portar al nivell dels mes adelantats tot i que és
imprescindible aconseguir un nivell uniforme en atencio a la diversitat dels
components del grup.

Utilitzar imatges referencials per ajudar a I'alumne en la interioritzacio de les

sensacions.
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e Preparar les classes tracant objectius concrets que desenvolupin el
pensaments, la imaginacio, la memoria, els sentiments, la voluntat, el caracter i
la personalitat dels alumnes.

e Donar importancia a les improvitzacions al final de la classe.

2.7.1. Aspectes importants per al desenvolupament d’un entrenament
Els seglients punts, son els més importants a seguir per a que una gimnasta es pugui

formar.

1. Fer comprendre a I'alumne la correcta col-locacioé general estatica i dinamica que ha
d'adoptar el cos per a que pugui aprendre els moviments i les formes que es

treballaran

2. Amb cada canvi de codi de puntuacio s’ha observat una evolucio en relacié amb els
canvis gue les exigéncies dels exercicis necessiten per adaptar-se durant el periode
de temps corresponent, pel que les gimnastes avui en dia no requereixen només d’una
gran flexibilitat siné també d’'una bona condicié fisica. Per aixd és necessari un bon
treball de les capacitats fisiques basiques: forca, resistencia, flexibilitat, velocitat i

coordinacio:

Forca:

La forga necessita un desenvolupament de les
principals cadenes musculars per suportar les
carregues de treball i desenvolupar nivells elevats de
forca i potencia per evitar lesions. Aquesta es
treballa a principi de temporada de forma general,
realitzant exercicis d’ enfortiment sense carregues
addicionals centrats en la zona abdominal tant

inferior com superior.

Després del periode preparatori general i amb
I'objectiu de millorar la forga de resisténcia s’iniciara
el treballa amb petites carregues. La ultima fase

acaba amb I'entrenament de musculacioé perd només

en el cas de gimnastes madures i amb experiéncia

en I'entrenament. Conjunt infantil club Alaia (Navarra)
2012. Autor: Fotosport
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Durant la temporada s’ha d’evolucionar de I'entrenament de la forga general a la forca

especifica, aquesta ultima es caracteritzara pel conjunt d’exercicis destinats a millorar

la velocitat d’execucio i poténcia de salt.
Resistencia:

Es necessaria entrenar-la per millorar les diferents vies metaboliques i afrontar tant
I'exercici de competicio com les sessions d’entrenament. A [l'inici de la temporada
I'entrenament de resisténcia ha de partir d’'una base de resisténcia general, no només

es tracta de fer exercicis de carrera continua.

En el periode preparatori general i especific de 'entrenament de la resisténcia s’ha de
basar en la millora de la potencia aerobica. Al final del periode preparatori especific i
durant aquest, I'entrenament s’'orienta a la millora de la resisténcia anaerdbica

(component fonamental de la resisténcia especifica de la G.R.)
Flexibilitat:

La forca i la resisténcia es complementaran amb aquesta en tots els seus ambits(
actiu, passiu, estatic i dinamic). Es convenient comencar la temporada amb exercicis

actius, tant estatics com dinamics per a evolucionar cap a metodes passius.

Per ultim, és recomanable no fer exercicis intensos de flexibilitat després d’exercicis

exigents de for¢a o sessions amb molta carrega de pulsacions.
- Capacitat de moviment agil de bracgos cap i cos coordinat amb la musica.
- Expressio per tal d’interpretar una musica utilitzant els moviments del cos.

(Resum de les fitxes del professor Luis... professor de planificacié esportiva als cursos

d'entrenadors esportius nivell 1| 2014 de la Generalitat Valenciana).

Victoria Plaza junior (VAL) 2012.
Autor: Fotosport
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2.8. Importancia de I’entrenador
La seglient informacio ha estat extreta del llibre El entrenador deportivo: Manual prdctico para

su evolucion y desarrollo.

Un entrenador de qualsevol esport es la persona encarregada de la direccié la
instruccid i 'entrenament dels seus esportistes. En aquest esport les entrenadores son
les encarregades de ‘moldejar’ a les ‘artistes’ intentant que els seus moviments parlin
per si sols a la moqueta. A continuacio, veurem quines han de ser les qualitats d’'un

bon entrenador i les funcions que ha de dur a terme.

2.8.1 Qualitats d’un entrenador
e Es important que no interessi el que s’aprén, sind com s’aprén per aixd és

necessaria una personalitat dinamica, una capacitat de motivacié i una

importancia de la competéncia

La motivacié és el principal fenomen de practica pero alhora el d’'abandonament. La
concepcid de competéncia varia de persona a persona dependent de I'entorn en el que
aguesta es trobi, llavors com cadascu interpreti aquest concepte apareixeran diferents

tipus de metes. Tothom té dos tipus d’orientacions de meta disposicional:

©www.fotoSportEventos.com

Autor: Fotosport

- Orientada a la feina: la qual es refereix en la creenga en un mateix posant-se a si

mateix com a punt de referencia, és a dir esforg lligat a millora personal.

- Orientada al egocentrisme (la qual es refereix en la creenga de que la competéencia
es basa en la comparaci6é amb els demés).
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o Facilitat per la resoluci6 de problemes etics:

L’esport busca el plaer, el dinamisme i una
experiéncia d’'un mateix. Per tant, per les
seves propies caracteristiques de
competivitat, eficiéncia, records, espectacle i
fins i tot desmesura fisica s’ha produit en la
desnaturalitzacié del desenvolupament huma.
Es important alertar als esportistes de la
perillositat de l'esport si no esta
convenientment abordada. Cada dia son més
freqlents els esports en els que s’obliden els

valors positius, existeix el desig de la victoria,

la preséncia de la intolerancia, I'odi als rivals i

Autor: Fotosport

altres aspectes.

Els problemes étics de major frequiéncia d’avui en dia soén:
1. Conductes que demostren no saber guanyar ni saber perdre
2. Comportaments agressius i violents al voltant de les competicions

3. Forcament de I'organisme amb carregues de treball inapropiades o competir estant

lesionat/da
4. Doping
5. Trafic d’influéncies per orientat el resultat de les competicions

6. Manifestacions discriminatories per rad de raga, sexe o habilitat en el joc.
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e Capacitat de transmissié de valors personals i socials positius

Es evident que I'entrenador influeix de manera important en la formacié de les
gimnastes. L’entrenador és el maxim responsable de I'educacié dels esportistes
conforme als ideals esportius. Perqué un entrenador eduqui en valors, s’han de donar

unes condicions indispensables per tal de que aquests permetin:
1. Fomentar l'autoconeixement i millorar I'autoconcepte

2. Potenciar el dialeg de millor forma en la resolucié de conflictes
3. Participacio de tots els esportistes

4. Potenciacio de I'autonomia personal

5. Aprofitament del fracas com element educatiu

6. Aprofitament de les situacions de joc, entrenament i competicié per treballar les

habilitats socials encaminades a afavorir la convivencia
Aquests valors es poden agrupar en tres grups:
- Valors utilitaris: (esforg, dedicacio, entrega...)

- Valors relacionats amb la salut( Cuidado del cos ,Consolidacié dels habits alimentaris

o0 higiénics...)
- Valors morals: (cooperacid, respecte a les normes...)

o Metodologia acord amb les caracteristiques fisiques i psicologiques de cada

gimnasta:

Es important conéixer els motius que introdueixen a les nenes a participar en I'esport,
permet establir directrius per plantejar entrenaments i competicions de forma que

satisfacin les necessitats de cadascu.
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2.8.2 Funcions d’un entrenador

Les funcions que hauria de dur a terme un entrenador son:

- Coneixement de I'esport que s’esta donant, necessaria una formacio prévia

- Coneéixer diferents estils d’entrenament aixi com les limitacions i les maximes

poténcies dels esportistes

- Ajudar psicologicament en el procés d’aprenentatge

- Evitar el sobre entrenament i la fatiga

- Evitar lesions esportives

- Avaluar els progressos

- Assessorar

- Reduir la importancia del resultat com a unic criteri d’éxit o fracas
- Insistir en la diversié per que I'esportista disfruti d’experiéncies agradables
- No sentir-se temptat de formar només equips victoriosos

- Crear una atmosfera de tolerancia i amistosa

- Acceptar i respectar el reglament

- Fomentar els principis d’esportivitat

- Alabar els bons comportaments esportius

Autor: Anna Virgili
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2.9. Nutricié
Informacio extreta del llibre Alimentacion, nutricién e hidratacion en el deporte.

L'alimentacié és la manera de proporcionar a l'organisme les substancies essencials
per al manteniment de la vida. Es un procés voluntari i conscient pel qual es tria un
aliment determinat i es menja. A partir d'aguest moment comenca la nutricio, que és el
conjunt de processos pels qual I'organisme transforma i utilitza les substancies que

contenen els aliments ingerits.

Hi ha moltes maneres d'alimentar-se i es responsabilitat de I'esportista saber triar de
forma correcta els aliments que siguin més convenients per a la seva salut i que

influeixin de manera positiva en el seu rendiment fisic.

Una dieta adequada, en termes de quantitat i qualitat, abans, durant i després de
I'entrenament i de la competicié és imprescindible per optimitzar el rendiment i reduir el
nombre de lesions. Una bona alimentaci6é no pot substituir un entrenament incorrecte o
una forma fisica inadequada, pero, una dieta inadequada pot perjudicar el rendiment

en un esportista ben entrenat.

2.9.1. Laroda dels aliments
La roda d'alimetns és una forma de classificar els diferents aliments segons la seva

composicié majoritaria, que determina la seva funcié principal.

No existeixen els aliments complets que continguin tots els nutrients i en la quantitat
optima requerida pel cos huma. En general, encara que un aliment pugui subministrar
diferents nutrients, sempre tindra algun en major quantitat, que sera el que estableixi el
seu lloc en la roda. Si en una dieta o menu diari entren a formar part com a minim un o
dos aliments de cada grup d'aquesta roda, i en la quantitat suficient, el resultat sera
una alimentacié correcta. Una dieta basada en molt pocs aliments o pertanyents tots a

un mateix grup condueix a un deéficit d'un o més nutrients.
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Hi ha set grups d'aliments en la roda, els quals estan separats segons la seva funcié

principal:

* Aliments plastics o formadors de teixits on predominen les proteines (color vermell).
- GRUP I llet i derivats (iogurt, formatge ...).

- GRUP II: carns, peixos i ous.

* Aliments mixtos: energétics, plastics i reguladors (color taronja).

- GRUP llI: llegums, fruits secs i patates. SOn aliments principalment energetics perque
aporten calories, perdo també son plastics (perqué contenen proteines vegetals) i
reguladors (per les seves vitamines i minerals). En ells predominen els hidrats de
carboni i proporcionen quantitats importants de fibra, necessaria per a regular el transit

intestinal.
* Aliments reguladors on predominen les vitamines i els minerals (color verd).
- GRUP IV: verdures i hortalisses.

- GRUP V: fruites. Intervenen en els mecanismes d'absorcié i utilitzacié d'altres

substancies nutritives. També aporten fibra alimentaria.
« Aliments energetics (color groc).

- GRUP VI cereals (pa, pasta, blat de moro, farina, etc.), mel, sucre i dolcos. En ells
destaquen els hidrats de carboni. - GRUP VII: llards i olis. Aliments energétics. En ells

predominen els lipids o greixos
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2.9.2. Els principis immediats

HIDRATS DE CARBONI

Compleixen una funcié fonamentalment energética. Un gram d'hidrats de carboni
aporta unes 4 kcal. En l'esportista han de suposar al voltant d'un 60-65% del total de

I'energia del dia

Constitueixen el principal combustible per al muscul durant la practica d'activitat fisica,
per aixd é€s molt important consumir una dieta rica en hidrats de carboni. Amb la
guantitat necessaria es mantenen les seves reserves, en forma de glicogen, que sén
les necessaries per a la contracci6 muscular. Hi ha dos tipus diferents d'hidrats de

carboni:

» Simples o d'absorcié rapida. Monosacarids i disacarids que es troben en les fruites,

les melmelades, els dolcos i la llet.

» Complexos o d'absorci6 lenta. Estan en els cereals i els seus derivats, en els llegums

i en les patates.
GREIXOS

So6n fonamentalment energétiques. Un gram de greix subministra aproximadament 9

kcal. Han de proporcionar entre el 20-30% de les calories totals de la dieta.

Tant l'excés com la falta de greix pot desencadenar efectes adversos per a

l'organisme:

- Una dieta rica en greixos (superior al 35% del total d'energia requerida) significa que
també sera escassa en hidrats de carboni, de manera que no s'obtindra un nivell
adequat d'emmagatzematge de glicogen. A aixo cal afegir la predisposicio a I'augment
de pes que provoca aquest tipus de dietes. Des d'un altre punt de vista, l'excés de
greixos en la dieta pot produir un augment del colesterol en sang, amb conseqiéncies

futures negatives per a la salut de la persona.

- Si el seu contingut en la dieta és baix (menor d'un 15%), hi ha el risc de patir

deficiéncies en vitamines liposolubles (A, D, E, K) i acids grassos essencials.

Els olis vegetals (excepte el de palma i el de coco), el peix blau i els fruits secs sén els

aliments amb millor perfil lipidic.
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En I'exercici la importancia dels greixos com a substrat que proporciona energia es veu

limitada al que anomenem metabolisme energétic aerobic. La contribucié dels greixos

com a combustible per al miscul augmenta a mesura que augmenta la durada i

disminueix la intensitat de I'esforg fisic.
PROTEINES

Les proteines sbn les substancies que formen la base de la nostra estructura organica.
Es recomana que les proteines estiguin a la dieta entre un 12-15% de I'energia total de
la dieta. Estan constituides per un total de vint aminoacids diferents, que es divideixen

en dos grans grups:

 Els aminoacids essencials. Cal rebre'ls dels aliments perqué I'organisme no és capag

de produir-los.
* Els aminoacids no essencials. El nostre organisme si que pot fabricar-los.

Una proteina de bona qualitat és aquella que conté una quantitat adequada de tots els
aminoacids essencials. les proteines procedents dels aliments d'origen animal (peixos,
carns, llet i ous) es consideren de millor qualitat que les dels aliments d'origen vegetal,
ja que poseeixen tots els aminoacids necessaris i en les proporcions adequades per

satisfer les necessitats organiques.

Un excés de proteines en l'alimentacié pot ocasionar una acumulacié de residus toxics

i altres efectes perjudicials per a la bona forma de l'esportista.

amb
moderacio

2-3
racions

2-3
racions

2-4
racions

6-11
racions
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2.9.3. Hidratacio6 i rendiment esportiu

L'importancia d'estar ben hidratats:

L'agiua és el component més abundant de I'organisme huma, essencial per la vida. Es
un component acaloric (no aporta calories) necessari per a que l'organisme es
mantingui correctament estructurat i en perfecte funcionament. La pérdua de només un

10% de l'aigua corporal suposa un greu risc per la salut.

L'aigua esta implicada de manera directa en diferents funcions: refrigeracio, eliminacio

de substancies de rebuig, lubricacié d'articulacions...

La major quantitat d'aigua s'emmagatzema al muscul (72% del seu pes és aigua),
mantenin en canvi al teixit gras una proporcié bastant menor. Aproximadament el 80%
de I'energia produida per la contraccié muscular s'allibera en forma de calor. El nostre
organisme ha d'eliminar aguesta gran quantitat de calor per a que no es produeixi un
augment de la temperatura corporal, que tindria consequiéncies molt negatives per a la
salut, pel qual utilitza el mecanisme de la sudoracid, que al mateix temps que "refreda”
el cos, provoca una important pérdua de liquids. La termoregulacid i I'equilibri de

liquids son factors fundamentals al rendiment esportiu.

REPOSICIO DE LIQUIDS A L'ESPORTISTA

Es molt important per un esportista estar hidratats durant tot el dia.

Com a valor aproximat i teoric, s'admet la necessitat d'ingerir 1 litre de liquid per cada
1.000 kcal consumides, sent molt important que aquest consum es dugui a terme a
través d'una distribucié adequada. Per tant, deu ser una norma basica consumir aigua
o alguna beguda per I'esportista al llarg de tot el dia i, en referir-nos a entrenament és
abans, durant i després d'aquest. Per arribar als novells adequats de consum de

liquids es necessari adquirir uns habits determinats.

* Abans de I'exercici. Es recomana una ingesta de 400-600m| d'aigua o beguda
esportiva 1-2 h abans de l'exercici per comencar |'activitat amb una hidratacio
adequada. Aixd permet un menor augment de la temperatura central corporal de
I'esportista i disminueix la percepcié de I'esforg. Si es consumenix una beguda amb
hidrats de carboni (beguda esportiva) ajuda a plenar completament dels diposits de

glucogen del muscul.
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 Durant I'exercici. Els esportistes han de comencar a beure aviat, i en invervals

regulars amb la finalitat de consumir liquids a un ritme que els permeti reposar l'aigua

perduda per la sudoracio i a mantindre els nivells de glucosa en sang.

* Després de l'exercici. La reposicio de liquids després de I'exercici és fonamental per

la adequada recuperaci6 de l'esportista i ha de iniciar-se tan aviat com sigui posible.

Una manera practica de determinar la quantitat de liquids que cal reposar és que
I'esportista es pesi abans i després d'entrenar: la diferéncia entre els dos pesos
assenyala el liquid perdut, i per tant, el que cal consumir per rehidratar de forma

correcta.

Observacions 1.- Els liquids, sigui quina sigui la seva temperatura, sempre tenen
efectes positius, tot i que les begudes fresques sén més desitjables en el transcurs de

les carreres de llarga durada, sobretot si es realitzen en ambient calorés.

2.- Es molt important aconseguir i mantenir un bon estat d'hidratacio previ a la
competicid, pero aixo no substitueix la presa de liquids durant la mateixa, per evitar la
deshidratacio i la hipertérmia.

3.- Les molésties digestives ocasionades per la ingesta abundant de liquids durant la

competicié es poden evitar ingerint-la durant els entrenaments.

4.- No es recomana la ingesta de begudes amb graduacié alcohdlica durant la

practica esportiva.

Per poder realitzar una pauta d'hidrataci6 per a una persona determinada s'ha
d'evaluar el pes pes abans i després de cada entrenament per veure la pérdua de

liquids i de suor que equival al grau d'hidrataci6 del cos.

- Quina utilitat té?: El cos anira perdent aigua i sals minerals a través de la suor. La
clau esta en qué s'ha d'anar reposant aquestes péerdues i mai superar el 2% de
diferéncia. A major nivell de deshidratacio, pitjor és el rendiment i major és el risc de
lesions i de sobreescalfament (afecta el cor). En I'esport d'elit, unes pérdues de pes

superiors al 2-5% ja signifiquen que estas desqualificat (no corren riscos).
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2.9.4. La millor dieta per I'esportista

En l'esportista una dieta equilibrada ha de subministrar I'energia suficient per cobrir
totes les necessitats, i ha de proporcionar tots els nutrients en les quantitats
adequades, tenint en compte les caracteristiques i necessitats individuals, i adaptant la
ingesta al tipus d'esport realitzat i als entrenaments (intensitat, nombre de sessions,

horari ...).

Si la roda d'aliments indica la necessitat de prendre almenys un aliment de cada grup
al dia, per conéixer les proporcions adequades s'ha elaborat una piramide que
presenta en la seva base els aliments el consum que és recomanat diariament i en
major quantitat (productes rics en hidrats de carboni, fruites i verdures) i en el vertex
els de consum ocasional. La majoria dels factors que determinen l'estat de salut estan
lligats tant a I'alimentacié com a la practica regular d'exercici fisic. Les recomanacions
del patré adequat d'activitat fisica també es poden recollir en forma de piramide amb la
finalitat de promocionar tant I'alimentacié saludable com la practica d'activitat fisica i

esport per tal d'invertir la creixent incidéncia d'algunes malalties.

2.9.5. Ritme dels apats

Es convenient realitzar entre 4-5 apats al llarg del dia per repartir millor l'aportacié
energeética i arribar amb menys sensacié de gana (o ansietat) als apats principals,
realitzar ingestes molt copioses. Cal tenir en compte I'horari de I'entrenament, intentant
sempre prendre algun aliment unes dues hores abans del mateix, i en finalitzar

I'esforg. La distribucio energetica d'un dia pot ser la seguent:

Esmorzar: 15-25%
Menijar: 25-35%
Berenar: 10-15%
Sopar: 25-35%.

També es pot menjar alguna cosa a mig mati, segons I'hora d'esmorzar i el dinar.
L'ajust del nombre i I'horari de les ingestes ha de ser personalitzat, ja que depén molt

de les circumstancies individuals de cada esportista.
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2.9.6. Aliments que ajuden a prevenir i a millorar la recuperaci6 de les

lesions

Tenint en compte que tant la massa muscular com l'0ssia és major en una persona

esportista que en una persona sedentaria és necessari dur a terme una bona

alimentacio preventiva i encara més si s’esta en un periode de recuperacié d’una lesio

ja que es necessiten certs aliments els quals la seva funcioé principal es protegir i evitar

el desgast dels ossos i musculs.

Els nutrients que ens ajuden a protegir davant les lesions sén:

Vitamina A:

Ajuda a mantindré una bona
visio i és necessaria per la
formacid i el creixement dels
0SSO0S.

Exemples: pastanaga ,brocoli
,espinaques...

Vitamina B6:

Es la que es fa carrec de
fabricar els globuls
vermells, encarregats de
transportar 'oxigen. També
ajuda a reduir la tendéncia
a espasmes musculars
nocturns.

Exemples: carns
vermelles, peixos, pesols
patata amb pell i nous.

Vitamina E:

Ajuda a reduir les inflamacions i incrementa el
flux sanguini als musculs lesionats, aquest
procés accelera la recuperacio de diferents
lesions i augmenta l'activitat de defensa en les
zones on s’han produit ferides.

Exemples: oli de ‘germen de trigo’, ametlles,
cacauets, chufas y anacards.

Seleni:

Es el mineral que lluita
contra I'envelliment i el
deteriorament de les
nostres cél.lules

Exemples: tonyina,
bacalla, ous, alls pai
llenties.

Calci:

Es la base dels
nostres 0ssos i ajuda
a posar en
funcionament els
musculs.

Exemples: llet, iogur,
formatge i derivats
lactics.
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2.9.7. Alimentacié recomanable en en periode competitiu

Tots els esportistes en general, han de saber que una correcta alimentacio és
necessaria per aconseguir el major rendiment fisic tant en els entrenaments com en la

competicié.

Abans d’'una competicio I'exigéncia en els entrenaments és del 100%, la concentracio
€s maxima i per aixo el desgast €s molt elevat perque els esportistes arribin a la
competicié en el seu millor moment és necessari que I'alimentacio sigui cuidada i

adequada.

La dieta competitiva és la paraula que fa referéncia a I'alimentacio d’'un esportista
prévia a la competicid. El seu principal objectiu és el de saturar les reserves de
combustible de I'organisme i assegurar una aportacié nutricional per evitar la
disminucio de la concetracié i la perdua de rendiment. A continuacié veurem les

recomanacions alimenticies pel dia de la competicié.

« Alimentacié dies abans de la competicié. Durant la setmana prévia a la competicio els

dos objectius principals son:

- Optimitzar els magatzems d'hidrats de carboni en els musculs i al fetge (en forma de

glucogen) per tal de competir amb una reserva energética maxima.

- Mantenir-nos ben hidratats.

La preparaci6 estara dictada pel tipus de competicio a la qual s'acudeixi i la frequéncia

amb qué es competeixi.

Els dies previs a l'esdeveniment és important que la dieta es basi en una ingesta
elevada d'hidrats de carboni (entre 65-75%) la resta es dividira en 15-20% de greixos i

un 10-12% de proteines.

Per aquestes raons la nit abans de la competicio és recomanable menjar alguns

d'aquests aliments: verdura, pasta, arrds, peix blau, carn magra, fruita o iogurt.

» Alimentaci6 el dia de la competicio.

El menjar, si es possible, 3 hores abans de la competicio. L'ideal és el menjar ric en
hidrats de carboni presa en les hores préevies a la competicio pot acabar de completar

les reserves de glucogen de l'organisme. El fetge, encarregat de mantenir els nivells

30



Treball de recercav Nutricio- o lov gimnastica ritmicow
Lug Fandivio-

plasmatics de glucosa, per conservar la seva petita reserva d'hidrats de carboni

necessita que es realitzin menjars frequents. Els esportistes que dejunen abans de la

competicié (sopen poc i no esmorzen) i no consumeixen hidrats de carboni durant la

mateixa, tenen més possibilitats de desenvolupar hipoglucémia durant la realitzacié de

I'esforg fisic.

La ingesta abans de la competicio sera:

- rica en hidrats de carboni.

- pobre en greixos, proteines i fibra.

- S'evitaran menjars molt condimentats.

- cal evitar experimentar amb aliments o plats nous

- s'ha de fer 3-4 hores abans de la competicid, de manera que doni temps per realitzar
una correcta digestio abans de comencar I'exercici. En I'hora prévia és molt
recomanable que tot aliment sigui en forma liquida, perquée és més facil i rapid

d'assimilar.

Per aixo, el dia de la competicié és recomanable esmorcar: iogurt, una peca de fruita o
suc natural, cereals integrals o pa, tomaquet natural, oli d'oliva, cacau o0 melmelada.
Una hora previa a I'escalfament de la competicié s'ha de mantindre la hidratacid i la
glucosa a la sang per estalviar glucogen, per tant s'ha de beure mig litre d'aigua

repartit en quatre vegades.

« Alimentacio després de la competicio.

Just a l'acabar I'exercici es recomana prendre begudes especialment dissenyades per

a esportistes i aliments rics en hidrats de carboni.

L'objectiu immediat és reposar les reserves de glucogen i les perdues de liquid.
L'important és saber triar bé, escollint aliments amb un index glucémic moderat-alt per

a que la substituci6 sigui rapida.

Es recomana prendre aproximadament 1g d'hidrats de carboni / kg de pes corporal

durant les dues hores posteriors a l'exercici.
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Entre els apats adequats s'inclouen pasta, fideus, arrds, patata cuita o rostida, evitant
en el possible els aliments grassos (fregits, arrebossats, estofats), ja que alenteixen la
reposicio d'hidrats de carboni i poden produir molésties gastrointestinals.

2.9.8. Errors freqiients d’alimentacio

Aliments que engreixen:

El pa: aliment format per farina de cereals, aigua, llevadura i sal. Els cereals son la
base de la piramide alimentaria, aporten hidrats de carboni que és el macronutrient
gue més hauriem de menjar, minerals i fibra especialment si és integral, per tant

aguest mite porta a moltes persones a deixar de menjar-ne.

Llegums: Gran font d’hidrats de carboni, minerals i fibra. Es pensa que engreixen
perque les solem introduir amb gran quantitats de grasses d’origen animal i aliments

en alt contingut de grassa saturada com xorigo ,pernil etc.

Carn de porc: Panceta, tocino o xuletes s’ha de moderar el consum, d’altres com el
magre o el solomillo contenen poca grassa i per tant, el seu consum ens aportara

proteines de gran qualitat sense augmentar drasticament el consum de Kcal.

Es dolent barrejar aliments, menjar fruita abans o després de menjar

Hi ha dietes que parlen d’'un consum d’un unic aliment o grup d’aliments. Aquest fet no
te una base cientifica i tot i que és cert que la digestié d’alguns nutrients condicionen a
'absorcié daltres les Societats Mediques i Cientifiques adverteixen d’aquesta falsa

creenca.

No esmorzar aprima

Crea resisténcia a 'hormona que s’encarrega dels diposits de grasses del cos, per tant
€s una mala practica que repercuteix en ambits de la vida com el baix rendiment

escolar, pitjor estat animic etc.

No és necessari prendre vitamina D perqgué el cos ja la sintetitza

Els éssers humans sintetitzen aquesta vitamina quan prenem el sol, perd aixd no és
suficient com per cobrir les nostres necessitats i menys les de les gimnastes en

periode de creixement per tant, hauran d'ingerir vitamina D en els seus aliments.
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2.10. Fisioterapia
Sintesi dels capitols 3, 4 i 5 del llibre lesions esportives.

2.10.1. Lesions comunes

L’esquing és la lesid més frequent en el mén de I'esport, es tracta d’'un dany parcial
d'un lligament que no arriba a trencar-se. Les causes solen ser varies, pero la més
freqlient sol ser sobrepassar el limit del moviment articular, el que fa tensar amb excés
el lligament, esgarrant-lo o destensant-lo més del normal. No només I'esquing de
turmell sin6 tot i que també el de canell, genolls i qualsevol articulacié que tingui
implicada un dany amb els seus lligaments. En aquest cas ens centrarem en el que sol

ser més habitual en la gimnastica ritmica, I'esguing de turmell.

e Esquinc de turmell

Que podem fer si el patim?
Repos: Es imprescindible per la recuperacio, sobretot en les primeres 24-48 hores.
Gel: El gel funciona com a accié antiinflamatoria i redueix I'inflor

Compressi6: El vendatge compressiu protegira el ligament al limitar el moviment de

I'articulacié i reduira la inflamacio

Elevacié: Damunt del cor i mentre s'aplica gel. Es convenient realitzar I'elevacié en les

primeres hores després de la lesi6 fet que produira que es redueixi la inflamacio

e Lesions d’esquena

La majoria d’estudis que s’han realitzat
en aquest ambit fan referéncia a les
contractures com les lesions més
nombroses en la gimnastica ritmica
d’iniciacio, mentre que en els nivells d’alt
rendiment el dolor en la zona lumbar és
el problema més frequent senyalat per
les gimnastes. Aix0 és causat per les

hipertensions de tronc que es realitzen

durant la practica. Alicia Fernandezcat.alevi (CAT) 2012
Autor: Anna Viraili
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Es curiés perque aixi com en el nostre pais la freqiiéncia de lesions traumatiques(
esquingos, contusions 0 micro traumatismes) sén més frequents, en la gimnastica

ritmica aquestes s6n menors.
Com podem prevenir aquestes lesions?

La millor prevencio, és la inculcacié de la importancia de I'esquena i I'escalfament
abans de la practica esportiva, aixi com els estiraments abans i al final de
'entrenament. Tot i que pren la major importancia el treball d’elasticitat global de la

columna i el treball muscular igualat entre abdominals i dorsals.
Poden aquestes lesions deixar sequeles pel futur?

Sempre i quan les lesions es tractin de forma correcta i es respectin els temps de

recuperacié no haurien de deixar cap tipus de sequela.

e Ruptura fibril-lar d’abductor

Per qué es produeix?

-Musculatura fatigada o tensa: no

permeten arribar a amplituds optimes

-Mal escalfament del membre inferior:
estiraments  deficients i esforcos

realitzats en ambients freds

-Desequilibri de la  musculatura

agonista-antagonista

-Edat, alcohol i tabac: deshidratacié
tissular Elia Marcos cat.sénior (CAT) 2012
Autor: Anna Virgili
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Quins sén els nivells de gravetat?

Grau I: La més lleu i la més frequent. Ruptura de miofibril-les a nivell microscopi.

Causa impoténcia funcional i hematoma.

Grau Il: Ruptura muscular parcial. Hi ha un major nombre de fibres musculars
implicades en la lesid, en consequéncia els simptomes sén més accentuats i tant el

temps d’entrenament com el de recuperacio es veuran prolongats.

Grau lll: Ruptura muscular total. Trencament del ventre muscular. Es necessari

tractament quirdrgic.
Pot deixar seqlieles i no poder competir més?

Si es tracta de manera correcta, les seqieles sén de baixa importancia. Després de la
lesié les fibres musculars formen una cicatriu que les capacitats elastiques i contractils
sén minimes. Per tant si aquesta lesid no es tracta bé pot derivar a lesions de major
importancia tant en sintomologia com en recuperacio, és a dir un augment de temps

fora de les competicions.
Com es pot evitar?

Es important tindre una musculatura forta, un escalfament optim per tal d’elevar la
temperatura del mascul, una correcta hidratacié i alimentacio, suplements energeétics i

I'ds de tecniques com kinesiotaping o vendatge neuromuscular.

2.10.2. Sobrecarregues musculars

Que és una sobrecarrega muscular?

La sobrecarrega muscular és el resultat de sotmetre un muscul o un grup de masculs a
un esfor¢ major del que el propi cos pot tolerar. Per arribar a aquest punt, s’ha d’haver
produit un desequilibri metabolic on es realitza més esfor¢ del que el nostre cos

produeix.
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Quins efectes podem trobar?

Com a efectes de la sobrecarrega hi trobem el dolor, la funci6 inhibida( que es tracta
de la impossibilitat o la disminucié per realitzar un moviment), la disminucié del
rendiment fisic i de les defenses i I'activitat del sistema immunologic, el mal de cap, i

les alternacions de son.

La sobrecarrega no és una lesio pero si no es tracta i detecta pot interferir en diferents

lesions com la tendinitis, la bursitis o les ruptures fibril-lars parcials o totals.
Quins son els factors per evitar-la?
S’han de tenir en compte una seérie de factors entre els que s’hi poden destacar:

e Entrenament programat i orientat: En tots els entrenaments s’ha d’incloure un
temps de descans perqué el cos es pugui recuperar

o Els entrenaments han d’estar controlats i graduats per prevenir la fatiga, ja que
aquesta condueix a desequilibris i esforgos excessius

e Importancia en l'alimentacio i hidratacié, que contribueixen a que el nostre cos
estigui en les millors condicions per realitzar una activitat

o Bon estat del sistema cardiorespiratori perqué el nostre cos pugui respondre de
manera adequada a la demanda d’activitats

e Dormir entre 7-8 hores, que €s el temps aproximat que necessita el nostre cos

per un descans optim
Com actuar si tinc sobrecarrega muscular?

Es important fer un descans durant 3-5
dies i/o reduir notablement la intensitat
de I'entrenament al voltant del 50%.En
casos extrems es convenient posar-se
en contacte amb un fisoterapeuta
perque valori la situacio ja que pot
utilitzar técniques com la termoterapia
superficial, massatges suaus i

estiraments.

Irene Ramirez junior (CAT) 2013
Autor: TTFOTOS
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3. TREBALL DE CAMP

La primera part del meu treball de camp ha estat realitzar dues entrevistes a diferents

nutricionistes, amb motiu de:

1. Aconseguir informacié per poder crear una dieta ideal per a una gimnasta
determinada, quins sén els principals passos a seguir i les consideracions que
s'han de tindre en compte.

2. Aprendre quan i perqué son necessaries les pautes d'hidratacio i saber crear
una pauta d'hiratacio per a una gimnasta.

3. Saber quins factors, aliments i nutrients poden ser els causants d'augmentar el

risc de lesions i quins poden reduir aquest risc.

La segona part del meu treball de camp és la creacid, per mi mateixa, d'una dieta ideal
per a una gimnasta, ja que he pogut confirmar la meva hipotesi i aixi poder posar en
practica i utilitzar totes les indicacions donades a la teoria i a les entrevistes de les

nutricionistes.

3.1. Disseny d'eines de recopilacié d'informacié
Per poder aconseguir els tres objectius (ja esmentats a I'anterior apartat) a través de

I'entrevista, vaig decidir dividir-la en dues parts:
- Apartat A: Crear una dieta.

On he formulat preguntes per aconseguir informacié sobre com crear una dieta
determinada per a una gimnasta, els passos a seguir i les consideracions que
s'han de tindre en compte. | a part d'aix0, tindre informacio sobre les pautes

d'hidratacio.
- Apartat B: Lesions.

On hi ha preguntes relacionades amb les principals causes de les lesions, els
nutrients i aliments que poden ajudar a prevenir-les i algunes explicacions

fisiologiques.
Finalment I'entrevista consta d'onze preguntes. Set a I'apartat A i quatre a I'apartat B.

Les entrevistes les vaig realitzar en persona amb les nutricionistes Alba Carbonell

(centre Naturhouse de Salou) i Sonia Gonzalez (centre Recupera't de Reus).
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3.2. Dades obtingudes a les entrevistes
Seguidament comentaré els conceptes emergents que he obtingut a través de les

entrevistes per després poder comparar-les pregunta per pregunta:
- Entrevista 1: Alba Carbonell.
- Entrevista 2: Sonia Gonzalez.

APARTAT A: Crear una dieta.

1. Si es vol elaborar una dieta adaptada a una gimnasta, quines son les primeres
consideracions a tenir en compte? Quins passos s'han de seguir

obligatoriament per aconseguir desenvolupar una dieta?

Entrevista 1.
- Primeres consideracions: patologies, I'estat fisic, i a partir d'aquestes consideracions
s'adapta la dieta a la gimnasta.

- Pas obligatori: realitzar previament un analisi de sang.

Entrevista 2:

- Primeres consideracions: avaluar el pes, algada, sexe (home/dona) i habits o estil de
vida de l'individu. En el cas dels gimnastes, a més a més cal tenir en compte sempre
aspectes com la composicié corporal de I'atleta, la carrega i freqiiéncia dels
entrenaments, les condicions d’entrenaments o competicions, els habits alimentaris
rutinaris, els gustos i preferéncies alimentaries de I'esportista, la preséncia de lesions o

malalties, etc.

- Els passos a seguir son: avaluar composicié corporal (analisi de sang), realitzar una
entrevista per recollir dades (consum d’aliments, preferéncies o gustos, hores
d’entrenament, dates de competicions, preséncia o no de lesions i/o malalties...) i
establir uns objectius finals. Després, s’elabora un menu el més personalitzat possible

per a que l'esportista pugui realitzar-lo.
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2. El numero de calories ingerides diariament ha de variar depenent de la carrega

d’entrenament que faci la gimnasta?

Entrevista 1:
- S'ha d'adaptar a la quantitat d'esport perqué depén de les hores que entreni

necessitara més proteines o hidrats de carboni.

Entrevista 2:

- Si, cal tenir en compte la intensitat i frequiéncia dels entrenaments i competicions per
a poder adaptar paral-lelament la dieta. Tanmateix caldra avaluar si la ingesta de
nutrients en cada etapa d’entrenament és I'adequada o insuficient. S’ha d’anar ajustant
la dieta a cada canvi de pauta d’entrenament de l'atleta. Si no correm el risc de no
estar aportant els nutrients necessaris, cosa que pot causar que I'atleta disminueixi el

seu rendiment o inclds sigui més susceptible a patir lesions.

3. Com es marquen les pautes d'hidratacié? Que s'ha de saber o comparar per
poder fixar-les segons cada esportista?

Entrevista 1:

- La quantitat d'aigua que s'ha de consumir és d'entre 1,5-2 litres.

- Per poder fixar-ho a un esportista s'ha de pesar durant una setmana per saber la

quantitat de liquids que perd, i si és necessari s'han de posar unes pautes d'hidratacio.

Entrevista 2:

- Com a norma general, es recomana beure a petits glops un volum de entre 600-750
ml cada hora d’entrenament o competicié. n’hi ha d’altres en els que cal un
entrenament previ per aconseguir agafar I'habit de beure sistematicament. Mai s’ha de

beure en funcié de la set.

- Sempre recomano beure 500ml de liquid 1h abans de les competicions per a prevenir
i avaluar la pérdua de pes posterior a I'entrenament. Per calcular la rehidratacio
posterior, caldra multiplicar cada kg de pes perdut (diferencia entre pes abans i

després) per 1.5, per saber quants litres de liquid cal per rehidratar el cos.

4. Hi ha pautes d'hidratacio especifiques per I'entrenament? Si és aixi, s6n

especifiques per cada esportista o segons el tipus d'esport?

Entrevista 1:
- Si, segons el tipus d'esport perqué no tots els esports tenen la mateixa activitat

aerobica i anaerobica, intensitat o for¢a. Pero també depenen de la persona.
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Entrevista 2:

- Cada esportista té una tasa de sudoracio diferent.. No obstant, fins que no tinguem

eines que permetin personalitzar aquest aspecte, la prevencio i la rehidratacié son les

dos normes basiques que hauriem de complir. També cal tenir en compte les

condicions d’entrenament.

- Cada tipus d’esport tindra les seves condicions i caracteristiques, com en el cas dels
gimnastes, que solen entrenar en pavellons o sales molt amplies que sovint no estan
climatitzades i que en funcié de I'estacié de I'any les condicions de temperatura i

humitat fluctuen molt.

5. Quins perills alimentaris consideres que poden ser els més freqgients en la

gimnastica ritmica?

Entrevista 1:
- Perill o risc nutricional: és la obsessio per perdre pes, o sigui, malalties com 'anoréxia
i la bulimia. També depén del nivell de competicid, si és molt alt hi ha la possibilitat de

en les noies la desaparicio de la regla, trastorns musculars, etc.

Entrevista 2:

- Perill o risc nutricional: s’exigeixen unes condicions de pes corporal molt estrictes. A
més, sol ser un esport en el que predominen les dones. En I'esport d’elit és freqlient
veure alteracions com la desaparicié de la regla (amenorrea), la pérdua de cabell,

alteracio de la pell, etc.

- La obsessio per pesar menys i poder ser més agils, sovint desencadena trastorns

alimentaris com 'anoréxia o la bulimia.

6. Per qué ha canviat la idea de que el/la esportista hauria d’ingerir grans

guantitats d'aliments rics en proteines?

Entrevista 1:
- No és que hagi desaparegut, només que s'ha de regular al tipus d'esport, si és un
esport de forga o poténcia és més necessari per augmentar massa muscular cosa que,

en les gimnastes és contradictori es toren menys agilitat.

Entrevista 2:
- Aguesta idea és originaria dels esports de for¢a o poténcia, perd que poc a poc s’ha
anat estenent per totes les especialitats esportives. No €s cert que un esportista hagi

de consumir grans quantitats de proteines perque fa esport, s’ha d'adaptar. Inclls en
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ocasions pot ser contradictori! A més massa muscular, perdem agilitat i mobilitat.

(factors clau per a un gimnasta).

7. Quins aliments i nutrients sén adequats per lareserva de glicogen en els

musculs?

Entrevista 1:

- Nutrients necessaris per la reserva de glicogen: son els hidrats de carboni.
- Aliments: pasta, arrds, en resum els aliments del sisé grup de la roda d'aliments.

Entrevista 2:
- Nutrients necessaris per a la reserva de glicogen: els hidrats de carboni sén la clau.

- Aliments: pa, arr0s, pasta, certes fruites i verdures (pastanaga, fruita deshidratada,
platans, raim, sucs...), patata, cereals i derivats haurien d’estar molt presents en
I'alimentacio de I'esportista. Es pot ser creatiu! Es poden fer receptes molt bones i

saludables amb bona carrega de carbohidrats.

- No només cal triar els aliments sind que també cal una bona estratégia. Sempre
recomano fer una carrega de carbohidrats uns dies previs a una competicié important.
No obstant, una bona hidratacié també influira en la capacitat de reserva, ja que
aquest glicogen s’emmagatzemara amb aigua i si no tenim un bon aport hidric, no

aconseguirem bons diposits.
APARTAT B: Lesions

8. Una dieta equilibrada redueix el risc de patir lesions. Quina és I’explicacio

fisiologica d’aquest fet?

Entrevista 1:
- Si tens una dieta equilibrada, el teu metabolisme és millor i no tens cap exceés, tant de
proteines com hidrats, com vitamines... el teu nivell fisiologic és correcte i aixo fa que

hi hagi la possibilitat de reduir lesions.

Entrevista 2:

- Una dieta equilibrada i amb el correcte aport de tots els nutrients resulta vital pel bon
funcionament i manteniment del nostre metabolisme. Qualsevol estat deficitari en
gquant a energia, hidrats de carboni, proteines, vitamines, minerals i, fins i tot, ingesta

hidrica pot causar un mal funcionament a nivell fisiologic.
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- Les vitamines i minerals actuen com a cofactors en gran quantitat de reaccions
metaboliques, moltes d’elles essencials per a que el metabolisme energétic funcioni.
Certes vitamines com la B1, B2 o B3 actuen en reaccions que permeten obtenir
energia de forma aerobica, aixi que el seu deficit afectara clarament al rendiment de
l'esportista i el fara més propens a lesions. Per altra banda, un aport deficient en
energia i/o proteines pot afectar de forma negativa a la recuperacio i reparacio de la
fibra muscular. Una caréncia d’aminoacids essencials pot provocar que la fibra
muscular no acabi de regenerar-se, aixi que un entrenament prolongat acabara

afavorint que es trenqui o que resulti malmesa.

9. Quina diferéncia hi ha a nivell muscular entre una gimnasta que porta una

dieta equilibrada una gimnasta que no?

Entrevista 1:
- La gimnasta que té una dieta equilibrada, la seva recuperacié muscular i la seva

resisténcia anaerobica és millor. La regeneracié de fibres és millor.

Entrevista 2:
- Normalment la diferéncia es nota molt a nivell de recuperacio. Quan I'esportista
comenca la dieta equilibrada i adequada pel seu esport es nota millora en el

rendiment.

- A nivell muscular, una dieta no equilibrada pot causar problemes a nivell d’obtencié

d’energia i de regeneracio de fibres.

10. La hidrataci6é és molt important a nivell esportiu. Poden arribar a haver-hi

lesions causades per una mala hidratacié? Quines?

Entrevista 1:

- La hidratacié és molt important per tindre un rendiment correcte, si arribes a una
deshidrataci6 hi ha possibilitats de patir una hipertermia i dolors de cap per exemple.
La deshidratacié causa la possibilitat de lesions tendinoses, fibril-lars, musculars i

ossies.

Entrevista 2:

- La hidrataci6 és clau per mantenir un bon rendiment tot i que sovint sol ser el que
més costa als esportistes. Tan sols amb un 1% de deshidratacid, ja s’observa augment
de la frequeéncia cardiaca i de la temperatura corporal per la mateixa carrega de treball.
Pérdues de liquid d’entre un 2-3% ja afecten a la capacitat de termoregulacié del cos i

eleven encara més la freqiiencia cardiaca. En aquest punt ja hi ha risc de hipertérmia,
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mareig, dolors de cap i taquicardies. Perdues del 4% impliquen potencial risc de patir

rampes musculars severes i més enlla de perdues del 5% ja hi ha risc sever de patir

hipertérmia, pérdua de coneixement i altres alteracions.

- A menys hidratacio, la sang sera més espesa i costara més que flueixi. Practicament
totes les reaccions bioquimiques del nostre cos es porten a terme en medi aquos, aixi
que una deshidratacié podra afectar negativament les vies metabdliques d’obtencio
d’energia, utilitzacioé de nutrients, absorcié de nutrients, etc. Per tant, tot i gue sembla
ser que I'entrenament de la hidratacio és potser el que queda més oblidat entre els

esportistes, resulta essencial per mantenir un bon rendiment i evitar lesions.

11. Moltes gimnastes prenen diferents tipus de comprimits i granulats rics en
vitamines. Qué en penses d'aguestes substancies? Poden arribar a causar

algunalesié? Quina?

Etrevista 1:

- Depén de la persona i de la quantitat. Perd en principi no hi ha risc de patir lesions.

Entrevista 2:

- Crec que cal valorar cada cas de forma individual i determinar si és necessari 0 no
I'aport de complementacié vitaminica i/o mineral. S6c partidaria de fer servir
suplementacio si I'atleta no pot o no vol seguir una alimentacié que permeti garantir

que tots els nutrients arriben al seu nivell adequat.

- En el millor dels casos, si la dieta és suficient i encara aixi es suplementa, el que
estarem fent és enriquir la orina en vitamines. Es a dir, el nostre cos detectara que

realment no necessita més quantitat i eliminara per via orinaria els sobrants.

- No causaran lesions ni afectaran negativament a I'atleta. A excepcié de certes
vitamines liposolubles, no s’han trobat mai riscos de toxicitat aixi que si no existeix cap

alteracié o malaltia metabolica.
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3.3. Analisi de les dades obtingudes a les entrevistes
En aquest apartat s'analitzaran i compararan les respostes de les dues nutricionistes.

En general podem observar que els respostes de la nutricionista Sonia Gonzalez sén
molt més especifiques i que les respostes de I'Alba Carbonell, a vegades, sén resums

de les respostes de la Sonia Gonzalez.

Pregunta 1: Si es vol elaborar una dieta adaptada a una gimnasta, quines sén les
primeres consideracions a tenir en compte? Quins passos s'han de seguir

obligatoriament per aconseguir desenvolupar una dieta?

Les dues nutricionistes han coincidit en que les primeres consideracions que s‘han de
tenir en compte son: l'estat fisic (pes, alcada, sexe) i les patologies. A més a més, la
nutricionista Sonia Gonzéalez afegeix que també és important saber la freqiiéncia i el

volum dels entrenaments.

El primer pas, és el que les dues nutricionistes coincideixen, i aquest és l'analisi de
sang. Després, segons Sonia Gonzalez, s'ha de realitzar una entrevista per coneixer
els habits de la gimnasta (consum d’aliments, preferéncies o gustos, hores
d’entrenament, dates de competicions, preséncia o no de lesions i/o malalties...) i
finalment crear uns objectius finals. Després d'aquests passos es podra crear la dieta

ideal per la gimnasta.

Pregunta 2: El numero de calories ingerides diariament ha de variar depenent de

la carrega d’entrenament que faci la gimnasta?

Les respostes de les dues nutricionistes coincideixen al 100%, dient que si cal tindre
en compte el nimero de calories ingerides depenent de les hores d'entrenament de la
gimnasta. Sonia Gonzalez especifica que si les hores d'entrenament varien o

augmenten, la dieta s'ha de modificar.

Pregunta 3: Com es marquen les pautes d'hidrataci6? Que s'ha de saber o

comparar per poder fixar-les segons cada esportista?

Podem veure que les respostes coincideixen entre si i amb la teoria, ja que diu que
s'han de beure entre 1,5-2 litres d'aigua al dia i que la manera de fixar-la segons
I'esportista €s pesar-se durant una setmana abans i després de I'entrenament per
veure la variacié de pes. Aquesta variacié €s equivalent a la quantitat d'aigua que es
perd durant I'entrenament. Si la pérdua d'aigua és major al 2% caldra crear una pauta

d'hidratacio.
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Pregunta 4. Hi ha pautes d'hidratacié especifiques per I'entrenament? Si és aixi,

sOn especifiques per cada esportista o segons el tipus d'esport?

En aquesta pregunta podem resumir que si és necessari fer una pauta d'hidratacié

especifica per la persona, ja que cada persona te una tasa de sudoraci6 diferent.

Cada esport tindra les seves condicions, i la Sonia Gonzéalez especifica que en el cas
de les gimnastes, que solen entrenar en sales, les condicions de temperatura i humitat

afecten molt.

Pregunta 5: Quins perills alimentaris consideres que poden ser els més

freqlients en la gimnastica ritmica?

Les dues respotes son iguals. Diuen que els perills alimentaris més frequents sén les
enfermetats com l'anorexia i la bulimia perque les gimnastes d'elit volen veure's més
agils i esveltes. També diuen que, depén del grau d'exigencia, les gimnastes poden
patir la perdua de la regla, la perdua de cabell, alteraci6 de la pell, transtorns

musculars...

Pregunta 6: Per qué ha canviat la idea de que el/lla esportista hauria d’ingerir

grans quantitats d'aliments rics en proteines?

Les dues nutricionistes diuen que no és que hagi canviat la idea sindé que depen del
tipus d'esport, en el cas de la gimnastica ritmica és contradictori, ja que com més
proteines més massa muscular i aixd0 comporta una pérdua d'agilitat i mobilitat, i
aquests dos aspectes sén gairebé els més necessaris en la ritmica, com podem veure

a la teoria.

Pregunta 7: Quins aliments i nutrients s6n adequats per la reserva de glicogen

en els musculs?

Com a resum de les respostes podem veure que els nutrients necessaris per la
reserva de glicogen als musculs son els hidrats de carboni principalment. | com
aliments podem dir que son tots els del sisé grup de la roda d'aliments que podem
trobar a la teoria, que son: el pa, la pasta, els cereals... Aquest aliments son els que
ens poden ajudar a prevenir lesions perque si tenim molta reserva de glicogen als
musculs hi ha menys probabilitats de patir lesions, ja que n‘hi ha major reserva

energética a I'hora d'entrenar.
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Pregunta 8: Una dieta equilibrada redueix el risc de patir lesions. Quina és

I'explicacio fisiologica d’aquest fet?

En aquesta pregunta la resposta de la nutricionista Sonia Gonzalez és molt detallada.
Perd, en resum diu que si el nostre cos té un estat deficitari a nivell energia, nutrients o
ingesta hidrica afecta directament al nostre funcionament fisiologic. Si falten aquest
elements és molt més dificil la recuperacid i reparacié de les fibres musculars a les

lesions, fins i tot si hi ha caréncia d'aminoacids pot fer que mai es regeneri del tot.

Pregunta 9: Quina diferéncia hi ha a nivell muscular entre una gimnasta que

porta una dieta equilibrada una gimnasta que no?

El resum d'aquesta pregunta és molt senzill i les dues nutricionistes coincideixen. La
diferencia principal a nivell muscular de una gimnasta que porta una dieta equilibrada i

una gimnasta que no la porta és a nivell de recuperacio de les fibres en les lesions.

Pregunta 10: La hidratacié és molt important a nivell esportiu. Poden arribar a

haver-hi lesions causades per una mala hidratacié? Quines?

Segons les nutricionistes la hidratacié és clau per a un rendiment optim. | com a resum
de les lesions que es poden crear a causa d'una mala hidrataci6 sbn lesions
tendinoses, fibril-lars, musculars i o0ssies. Perdo el principal problema de la

deshidratacio és la hipertérmia.

Pregunta 11: Moltes gimnastes prenen diferents tipus de comprimits i granulats
rics en vitamines. Quée en penses d'aquestes substancies? Poden arribar a

causar algunalesié? Quina?

Les dues nutricionistes opinen que en principi no poden causar lesions, perd aixo
depén de la persona i de la quantitat consumida. Si el cos no la necessita la expulsara
per la orina i eliminara les restes. En resum diuen que mai, a expecio de vitamines
liposolubles, s'han trobat riscos de toxicitat ni existeix cap malaltia ni tipus de lesions

causats per comprimits i granulats rics en vitamines.
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3.4.Creacié d'una dieta ideal

Com he pogut confirmar la meva hipotesi, a través de les entrevistes amb les
nutricionistes, seguidament crearé una dieta personalitzada per a una gimnasta del
meu equip d’entrenament per poder posar en practica totes les indicacions
apreses.

3.4.1. Avaluar la composicio corporal: ANALISI DE SANG.

Segons analitica de sang, tots els parametres estan en normalitat.

3.4.2. Analisi de la gimnasta.

VALORACIO ANTROPOMETRICA DE LA GIMNASTA

Nom: Carmen Edat: 15 anys
Cognoms: Bartolomé Pes: 63,1 kg
Esport: gimnastica ritmica Mida: 168 cm

Complexio corporal: petita

IMC (index de massa corporal): 22,36 kg/m* PES NORMAL

Pes (kg)
IMC = —~ = 2
¢ Altura? kg/m
IMC = 631kg _ 22,36 k 2
= Mesmy? _ 2236kg/m

e L'IMC (index de Massa Corporal) de la gimnasta indica que esta dins la franja
de normalitat pel pes segons la seva algcada. La franja de normalitat I''MC va
des 18,5-24,9. Valors inferiors a 18,5 indiquen desnutrici6 i valors superiors a

24,9 indiquen sobrepés o obesitat.

COMPOSICIO CORPORAL
Greix corporal total 16,7 kg
Massa muscular total 25,2 kg
Massa 0ssia total 10,4 kg
Massa residual 10, 8 kg

e Després de controlar 3 dies l'alimetacié de la gimnasta he observat que, en

resum:

- En la seva alimentacié habitual menja molta quantitat de greixos i proteines, i en

canvi, molts pocs carbohidrats.
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- Deuria augmentar el consum de fruites i verdures fresques de temporada,

incrementar els cereals en la mesura del possible i reduir el sucre i els greixos.

e La gimnasta entrena els dilluns, dimecres i divendres de 16h a 19h. En resum

té un volum de 9 hores setmanals. Per tant, aquests dies el volum de calories

sera més alt.

e Pauta d'hidratacio:

Respecte al pes abans i després dels entrenaments de la gimnasta, a través

d'aquest resultat sabem si la gimnasta necessita una pauta o no.

Resultats de la gimnasta:

Dilluns 62,50 (61,10 |-2%
Dimarts 63,00 (62,20 |-1%
Dimecres 63,00 | 63,00 |[0%
Dijous 63,50 (63,40 [0%
Divendres 63,40 (63,10 [0%
Dilluns 63,00 (61,90 |-2%

En general la pérdua de pes és normal, pero els dilluns indiquen que no esta reposant

les péerdues de liquid correctament. Per tant, és important que es faci una rutina

d'hidratacid. El cos no és molt bo regulant la sensacié de set i quan ens apareix ja

portem una estona deshidratats. Per aixd cal beure de forma automatica encara que

no es tingui set.

3.4.3. Objectius finals.

Objectius immediats:

- Reeducacio dels habits alimentaris, seguint un patré de dieta saludable:

basicament reduir greixos i proteines i augmentar els carbohidrats.

- Es realitzara una dieta menu ideal de 2200 kcal equilibrada (probablement baixi

en forma de massa muscular en reduir el consum de proteina). Comengarem

per aquesta aportacio i si cal podem anar modificant segons la teva evolucié.

Objectius a mig / llarg termini:

- Assegurar una bona hidratacié durant l'activitat fisica.

- Realitzar pauta alimentaria correcta durant tot l'any.
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- Aprendre quines estratégies nutricionals es pot utilitzar per tenir un bon

rendiment

3.4.4. Dieta i pauta d'hidrataci6 ideal per a la gimnasta.

DIETA.
DI. Dt. Dm. Dj. Dv. Ds. Dmg.
Esmorzar | 1 kiwi 1 kiwi 1 Kiwi 1 Kiwi 1 Kiwi 1 Kiwi 1 kiwi
Cereals Café amb | Cereals Café amb llet | Cereals Café amb | Cereals
integrals llet integrals desnatada integrals | llet integrals
amb llet desnatada | amb llet amb llet desnatada | amb llet
desnatada denatada | Torrades denatada denatada
Torrades Torrades
Mig mati | Bocata Bocata Bocata Bocata Bocata 2 galetes Bocata
integral de | integral de | integral integral de integral maria 1 integral de
galld'indi | galld'indi | de gall gall d'indi de gall unca de gall d'indi
d'indi d'indi xocolata
Una peca | Una peca Una peca de negra Una peca
de fruita de fruita Una peca | fruita Una peca de fruita
de fruita de fruita
Menjar Amanida Bistec ala | Amanida | Amanida amb | Amanida | Amanida llug al forn
verda planxa verda arros integral | verda verda amb
amb guarnicio
Salmé al guarnicio Pasta Hamburguesa | Llenties Arros tres | de patates i
forn amb de patates | amb salsa | de gall d'indi bullides delicies tomaquet al
arros i i tomaquet | bolonyesa | o pollastre amb forn
salsa de al forn patates 1 pecga de
tomaquet 1 pecade | 1pecade fruita 1 peca de
1 iogurt fruita fruita 1 pecga fruita
1 iogurt desnatat de fruita
desnatat
Berenar 1 torrada 1 torrada 1 iogurt 5-6 galetes 1ltorrada | 3-4 1 iogurt
amb pernil | amb pernil | desnatat maria amb tortitas de | desnatat
dol¢ dol¢ pernil blat de
1 pegcade | Suc de fruita dol¢ moro 1 peca de
1 pecade | Infusié fruita fruita
fruita sense 1 pecga Infusio
sucre de fruita sense
sucre
Sopar Amanida Mongetes | Cremade | Petitentrepa | Amanida | 2 ous 1 bol de
verda verdes carbassd | vegetal verda farcits: gaspatxo
bullides amb rovell, amb pa
Pa formatge 1 iogurt Ensalada | tonyinai
Pa amb desnatat russa maionesa | 1 torrada
1 iogurt tonyina Pollastre amb lleugera de pa amb
desnatat ala maionesa philadelphia
1 pecade | planxa lleugera 1 iogurt
fruita desnatat 1 iogurt
1 iogurt 1 iogurt desnatat
desnatat desnatat
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PAUTA D'HIDRATACIO

1. ABANS DELS ENTRENAMENTS O COMPETICIONS:
Prehidratacio:

Beure 500 ml de liquid a petits glops 1 hora abans de comencar I'entrenament o la

competicid, per tenir temps d'anar al bany i evitar molésties per flat.

Aquesta és la millor estratégia de prevencié per evitar deshidrataci6 en ambients

calorosos.

Tipus de beguda: en aquest cas pot beure aigua o beguda esportiva.
2. DURANT ELS ENTRENAMENTS O COMPETICIONS:

S'ha d'anar bevent poc a poc encara que no existeixi sensacio de set.

Es recomana beure de 600-750 ml cada hora d'entrenament o competicid, en petits

glops. Aixo equivaldria beure uns 150-200 ml de liquid cada 15-20 minuts.

Tipus de beguda: en aquest cas es recomana beguda esportiva, ja que aportara sals

minerals i carbohidrat (energia).
3. DESPRES DELS ENTRENAMENTS O COMPETICIONS:

Un cop acabat l'entrenament s'ha de recuperar el perdut. La beguda ens permetra

rehidratar de nou i ens aportara sals minerals i energia per a recuperacio.

Segons les recomanacions, cal beure 1,5 litres de liquid per cada kg de pes perdut, és
a dir, si entre abans i després hi ha una diferéncia de 0,600 grams de pes, la quantitat

a beure per recuperar la hidratacié sera de 900 ml de liquid.

Tipus de beguda: en aquest cas es recomana beguda esportiva, ja que aportara sals i
energia per a la recuperacié. No obstant aix0, també es pot beure aigua sola i
acompanyar-la amb una mica de menjar o suplementacié post-entrenament (berenar,

sopar, barreta de cereals, fruita, etc.).
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4. CONCLUSIONS

El treball que he realitzat sobre la nutricié en la gimnastica ritmica ha estat una molt

bona experiencia. He aprés molt sobre un tema que m'interessava coneixer. He
aconseguit el meu objectiu principal que era saber si una dieta personalitzada ajuda a
prevenir lesions en una gimnasta. He pogut confirmar la meva hipotesi, ja que he
aprés que la relacio principal que hi ha entre I'alimentacio i les lesions és la reserva de
glicogen als musculs, aquesta reserva de glicogen s’aconseguix gracies a aliments rics
en carbohidrats, com poden ser el pa, la pasta, els cereals... en resum, els alimets del
sisé grup de la roda dels aliments. Si personalitzem una dieta equilibrada amb els
carbohidrats i les proteines necessaries per a la gimnastica ritmica, que en el cas de
les proteines no seran en excés perque crea un augment de la massa muscular i aixo
a la gimnastica ritmica no aporta cap benefici, i una bona hidratacié podem aconseguir
reduir el risc de patir lesions, perqué com a més reserva de glicogen tenim als
musculs, més reserva energética tenim a 'hora d’entrenar i menys es debilitaran les
nostres fibres musculars. A part d’aixo, tenir una dieta equilibrada millora el nostre

rendiment, a més a més en el cas de les gimnastes, I'agilitat i la mobilitat.

Com he confirmat la meva hipotesi, he creat una dieta i una pauta d’hidratacio
personalitzada a una gimnasta del meu equip d’entrenament. Gracies a les entrevistes
amb les nutricionistes, he pogut comprendre les consideracions prévies i els passos
necessaris per crear-les. Com anafiisi, aquesta gimnasta menjava masses proteines i
la seva massa muscular havia de reduir-se, per tant en la seva dieta havia de menjar
molts més carbohidrats per poder reduir la massa muscular i augmentar la reserva de
glicogen. Va ser obligatori crear una pauta d’hidratacié per la gimnasta perqué, en una

setmana, dos dies tenia una pérdua de més del 2% d’aigua.

He tingut dificultats a I'hora de fer la dieta, ja que havia de tindre moltes coses en
compte: la quantitat de les racions, el ritme dels apats, utilitzar tots els aliments de la

roda, els gustos de la gimnasta i ser imaginativa a I'hora de triar els aliments.

No només he adquirit més coneixements sobre la ritmica, la nutricio i la fisioterapia, ja
gue també he aprés com cercar i escollir la informacio, organitzar el treball i redactar-lo
d'una manera ordrenada. Sé que aquest coneixement em servira pel futur ja que saber

fer aquest tipus de treballs és important.
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De vegades he trobat bastant dificultat a I'nora d'escollir i ordenar la informacié pero,

finalment, he aconseguit acabar-lo molt satisfactoriament. A més m'ha costat una

miqueta fer la segona entrevista ja que la nutricionista Sonia Gonzalez no tenia molt de

temps, pero la seva entrevista em va ser de gran ajuda.

Considero aquest un treball inacabat. Em voldria dedicar, en acabar la carrera, a
alguna cosa relacionada amb la nutricié en vers l'esport o sind també fisioterapeuta
per esportistes. Espero poder ampliar el meu treball en un futur i seguir adquirint

coneixements sobre aquest tema.

Finalment voldria agrair a la meva companya Carmen Bartolomé per a oferir-se com a
mostra al meu treball de recerca i a les nutricionistes Alba Carbonell i Sonia Gonzalez
per donar-me el seu temps per poder realitzar les entrevistes, ja que han estat el punt
clau per poder confirmar la meva hipotesi i per poder crear la dieta, he aprés molt

d’elles.

Per dltim, agrair I'ajuda del meu tutor, Jordi Palatzi, que m'ha guiat i aconsellat durant

el treball.
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6. ANNEXOS

6.1. Annex 1: conceptes especifics de la gimnastica ritmica.
Explicacié de maestria:

1.6. Maestria del Aparato (M) y Originalidad ( O’)
1.6.1. Exigencias generales:

+ Consiste en elementos extraordinarios del aprato (Estos elementos son unicos porque no son
realizados cominmente ni son movimientos del aparato estandarizados para la gimnasia
ritmica)

+ La Maestria no sera valida en caso de incumplimiento en el element declarado (base +
criterios)

+ Si hay faltas técnicas, la maestria no es valida

+ Las combinaciones de elementos de cada Maestria de Aparato deben ser diferentes:

+ En la ficha oficial de Dificultad, la Maestria se identifica con: M Base (criterios) = 0.30

+ Consta de:

o Minimo 1 BASE: Grupos Fundamentales y/u Otros Grupos Técnicos de Aparato (ver
1.3.1.) + minimo 2 criterios. Ejemplo: M!I [=H;]
O bien, de:
o 2 BASES + minimo 1 criterio. Ejemplo: M Vomy (3)

1.6.2. Los elementos de Maestria de Aparato pueden también ser realizados durante:
+ una Dificultad Corporal (D)

« una Combinacién de Pasos de Danza § =%

1.6.3. Tabla de Criterios de Maestria — Ejemplos
Sin control visual
Sin ayuda de la(s) mano(s)

Doble rotacion através de la lU»C) 7] . “ durante saltos o saltitos
Rotaciones muy rapidas de la(s) maza(s) durante el vuelo
Con rotacion de cuerpo (180° grados o mas)

Transmision sin la ayuda de las manos con al menos 2 partes diferentes del cuerpo

2 0 3 largos rodamientos del aparato sobre diferentes segmentos del cuerpo o.el, |@

Largo rodamiento sobre diferentes segmentos corporales en una posicion en el suelo

Recuperacién directa con rodamiento del aparato sobre el cuerpo O, @, \i

Recuperacion directa con paso a través del apa ratotuq‘ @]

Recuperacion directa del aro con rotacién O
Lanzamiento asimétrico de 2 mazas

+ Recuperacion mixta U"

*  Cruzar los brazos durante saltos o saltitos
+ Lanzamiento/recuperacion por debajo de la pierna

* Movimientos técnicos del aparato realizados debajo de la pierna(s) durante movimientos
con rotacion (molinos, espirales, rotaciones del aro, etc.)

Re-lanzamiento

<l N bpplelBadee &+

Lanzamiento de la cuerda abierta, estirada
Nota: Ademas de los criterios de la tabla de arriba, es también posible utilizar los criterios de
“Lanzamientos y Recuperaciones Especificos” del parrafo 1.4.4. para Maestria.
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6.2. Annex 2: Entrevistes senceres a les especialistes.
Entevistes senceres de les nutricionistes Alba Carbonell i Sonia Gonzalez:

ENTREVISTA 1
Nutricionista: Alba Carbonell, centre Naturhouse (Salou)
APARTAT A: Crear unadieta.

1. Si es vol elaborar una dieta adaptada a una gimnasta, quines son les primeres
consideracions a tenir en compte? Quins passos s'han de seguir
obligatoriament per aconseguir desenvolupar una dieta?

Doncs, les primeres consideracions que s'han de tenir en compte sén les patologies,
I'estat fisic, sobretot centrant-nos als ronyons, i a partir d'aquestes consideracions
s'adapta la dieta a la gimnasta.

Com a pas obligatori s'ha de realitzar previament un analisi de sang per a veure
possible manques de ferro.

2. El numero de calories ingerides diariament ha de variar depenent de la carrega
d’entrenament que faci la gimnasta?

Si, s'ha d'adaptar a la quantitat d'esport que realitza la gimnasta, ja que depén de les
hores que entreni el esportista necessitara més proteines o hidrats de carboni que un
altre esportista que no entreni el mateix volum d'hores.

3. Com es marqguen les pautes d'hidratacié? Que s'ha de saber o comparar per
poder fixar-les segons cada esportista?

La quantitat d'aigua que ha de consumir una persona cada dia ha de variar entre 1,5-2
litres. Primer s'ha de saber si la persona té retencié de liquids o hipertensio

Per poder fixar-ho a un esportista primer s'ha de pesar durant una setmana per saber
la quantitat de liquids que perd, i si és necessari s'han de posar unes pautes
d'hidratacio.

4. Hi ha pautes d'hidratacio especifiques per I'entrenament? Si és aixi, s6n
especifiques per cada esportista o segons el tipus d'esport?

Si, segons el tipus d'esport perqué no tots els esports tenen la mateixa activitat
aerobica i anaerobica, intensitat o for¢a. Pero també depenen de la persona, perque
pot tindre algun tipus de problema d'hidratacio.

5. Quins perills alimentaris consideres que poden ser els més frequents en la
gimnastica ritmica?

El més frequent en les gimnastes és la obsessio per perdre pes, 0 sigui, malalties com
I'anoréxia i la bulimia. Depén del nivell de competicid, si és molt alt hi ha la possibilitat

de en les noies la desaparicio de la regla, trastorns musculars, etc.
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6. Per qué ha canviat la idea de que el/la esportista hauria d’ingerir grans

quantitats d'aliments rics en proteines?

No és que hagi desaparegut, només que s'ha de regular al tipus d'esport, ja que si és

un esport de forga o potencia és més necessari per augmentar massa muscular i pes

corporal cosa que, en les gimnastes €s contradictori perqué a més massa muscular

menys agilitat.

7. Quins aliments i nutrients sén adequats per lareserva de glicogen en els

musculs?

Els nutrients més necessaris per la reserva de glicogen son els hidrats de carboni. |

aliments, com per exemple, la pasta, arros, en resum els aliments del sisé grup que

tens al teu treball de recerca.
APARTAT B: Lesions

8. Una dieta equilibrada redueix el risc de patir lesions. Quina és I’explicacio
fisiologica d’aquest fet?

Si tu tens una dieta equilibrada, el teu metabolisme és millor. Si el metabolisme és bo i
no tens cap exces tant de proteines com hidrats vitamines... el teu nivell fisiologic és
correcte i aixo fa que hi hagi la possibilitat de reduir lesions.

9. Quina diferéncia hi ha a nivell muscular entre una gimnasta que porta una
dieta equilibrada una gimnasta que no?

La gimnasta que té una dieta equilibrada, la seva recuperacié muscular i la seva
resisténcia anaerobica és millor de la que té una dieta no equilibrada, la seva
regeneracio de fibres és molt millor.

10. La hidratacié és molt important a nivell esportiu. Poden arribar a haver-hi
lesions causades per una mala hidratacié? Quines?

La hidratacié és molt important per tindre un rendiment correcte, si arribes a una
deshidratacio hi ha possibilitats de patir una hipertérmia i dolors de cap per exemple.
Si estas deshidratat la sang és molt espessa i aixd comporta que no flueixi
correctament, per culpa d'aixo, la possibilitat de lesions tendinoses, fibril-lars,
musculars i 0ssies.

11. Moltes gimnastes prenen diferents tipus de comprimits i granulats rics en
vitamines. Qué en penses d'aquestes substancies? Poden arribar a causar
algunalesi6o? Quina?

Depén de la persona i de la quantitat. Pero en principi no hi ha risc de patir alguna

lesio.
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ENTREVISTA 2
Sonia Gonzalez, centre Recupera't (Reus)
APARTAT A: Crear una dieta.

1. Siesvolelaborar una dieta adaptada a una gimnasta, quines sén les
primeres consideracions a tenir en compte? Quins passos s'han de seguir
obligatdriament per aconseguir desenvolupar una dieta?

A I'hora de realitzar qualsevol dieta, caldra avaluar el pes, alcada, sexe
(home/dona) i els habits o estil de vida de l'individu. No obstant, en el cas dels
gimnastes, a més a més cal tenir en compte sempre aspectes com la composicié
corporal de I'atleta, la carrega i freqliéncia dels entrenaments, les condicions
d’entrenaments o competicions, els habits alimentaris rutinaris, els gustos i
preferéncies alimentaries de I'esportista, la preséncia de lesions o malalties, etc.
De fet, tots aquests factors influiran de forma important en el disseny del menu i
certs aspectes com la carrega d’entrenament o la freqiiéncia de les competicions
també influiran de forma significativa en el gast caloric i les necessitats nutritives.
Els passos a seguir son: avaluar composicio corporal, realitzar una entrevista per
recollir dades (consum d’aliments, preferencies o gustos, hores d’entrenament,
dates de competicions, preséncia o no de lesions i/o malalties...) i establir uns
objectius finals (per exemple baixar el greix corporal o bé augmentar la massa
muscular o bé simplement menjar de forma adient a I'esport que es fa). Un cop
establert tot aix0, s’elabora un menu el més personalitzat possible per a que
I'esportista pugui realitzar-lo adequadament.

2. El ndamero de calories ingerides diariament ha de variar depenent de la
carrega d’entrenament que faci la gimnasta?

Si. El nostre cos consumeix més o menys energia en funcié de I'activitat que fa. Es
per aixo que cal tenir en compte la intensitat i freqiiéncia dels entrenament i
competicions per a poder adaptar paral-lelament la dieta. Tanmateix caldra avaluar
si la ingesta de nutrients en cada etapa d’entrenament és 'adequada o bé cal
suplementar si existeix possibilitat de caréncies.

S’ha d’anar ajustant la dieta a cada canvi de pauta d’entrenament de l'atleta. Si no
hi ha adaptacié de la dieta a I'entrenament, correm el risc de no estar aportant els
nutrients i/o calories necessaries, cosa que pot causar que l'atleta disminueixi el

seu rendiment o inclds sigui més susceptible a patir lesions.
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3. Com es marquen les pautes d'hidrataci6o? Que s'ha de saber o comparar per
poder fixar-les segons cada esportista?
Les pautes d’hidratacio han d’estar ben establertes i ben entrenades. Com a norma
general, es recomana beure a petits glops un volum de entre 600-750 ml cada hora
d’entrenament o competicio. Tot i que hi ha atletes que ho aconsegueixen amb
facilitat, n’hi ha d’altres en els que cal un entrenament previ per aconseguir agafar
I'habit de beure sistematicament. Mai s’ha de beure en funcié de la set.
Sempre recomano beure 500ml de liquid 1h abans de les competicions per a
prevenir i avaluar la pérdua de pes posterior a 'entrenament. Per calcular la
rehidratacié posterior, caldra multiplicar cada kq de pes perdut (diferéncia entre
pes abans i després) per 1.5, per saber quants litres de liquid cal per rehidratar el

COos.

4. Hi ha pautes d'hidratacié especifiques per I'entrenament? Si és aixi, sén
especifiques per cada esportista o segons el tipus d'esport?
Es cert que cada esportista té una tasa de sudoraci6 diferent i els Gltims estudis
que s’estan realitzant estan enfocats a poder personalitzar les pautes d’hidratacio
per a cada atleta. No obstant, fins que no tinguem eines que permetin personalitzar
aguest aspecte, la prevencio i la rehidratacié son les dos normes basiques que
hauriem de complir.
També cal tenir en compte les condicions d’entrenament, per exemple la
temperatura (ambients calids o freds influiran en la pauta d’hidratacid), la roba
(influeix en la transpiracio), el tipus de local (climatitzat o no), etc.
Cada tipus d’esport tindra les seves condicions i caracteristiques, com en el cas
dels gimnastes, que solen entrenar en pavellons o sales molt amplies que sovint
no estan climatitzades i que en funcié de I'estacié de I'any les condicions de
temperatura i humitat fluctuen molt.

5. Quins perills alimentaris consideres que poden ser els més freqlents en la
gimnastica ritmica?
Crec que el perill o risc nutricional més significatiu €s que normalment s’exigeixen
unes condicions de pes corporal molt estrictes. Esta bé assolir un pes optim per a
tenir el maxim rendiment, pero a vegades és tant extremista que s’arriben a estats
carencials.
A més, sol ser un esport en el que predominen les dones. En I'esport d’elit és
frequient veure alteracions com la desaparicio de la regla (amenorrea), la pérdua

de cabell, alteracié de la pell, etc.
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La obsessi6 per pesar menys i poder ser més agils, sovint desencadena trastorns
alimentaris com 'anoréxia o la bulimia. Penso que la figura d’un dietista-
nutricionista és clau per a ensenyar als atletes a mantenir una composicié corporal
idonia sense correr riscos ni traspassar limits.

6. Per qué ha canviat la idea de que el/la esportista hauria d’ingerir grans
quantitats d'aliments rics en proteines?
Aquesta idea té origen sobretot en esports de for¢a o potencia, perd que poc a poc
s’ha anat estenent per totes les especialitats esportives. No és cert que un
esportista hagi de consumir grans quantitats de proteines perqué fa esport.
Cal tenir en compte que cada individu tindra uns objectius determinats i caldra
ajustar I'aport proteic en funcié del seu pes corporal, massa muscular, tipus
d’esport, etc.
Incls en ocasions pot ser contradictori! Si es consumeix gran volum de proteines,
pot ser que es desenvolupi més massa muscular. La massa muscular genera
volum i aporta pes al nostre cos, pel que I'agilitat i mobilitat disminuiran (factors
clau per a un gimnasta).
Crec que s’han d’establir molt bé quines son les necessitats per a cada atleta i
ajustar la dieta de forma personalitzada. No és mateix parlar d’'un corredor, que
d’un ciclista o que d’un practicant d’halterofilia. No s’ha de generalitzar!

7. Quins aliments i nutrients s6n adequats per la reserva de glicogen en els
musculs?
Per la reserva de glicogen muscular, els hidrats de carboni son la clau. En aquest
sentit, aliments com el pa, arros, pasta, certes fruites i verdures (pastanaga, fruita
deshidratada, platans, raim, sucs...), patata, cereals i derivats haurien de estar molt
presents en I'alimentacié de 'esportista.
Es pot ser creatiu! Es poden fer receptes molt bones i saludables amb bona
carrega de carbohidrats. No només adaptes la dieta a I'esportista sind que aquest
aprén a menjar.
No només cal triar els aliments sind que també cal una bona estrategia. Sempre
recomano fer una carrega de carbohidrats uns dies previs a una competicié
important. D’aquesta manera, assegurem que els diposits o reserves de glicogen
estiguin a bons nivells.
No obstant, una bona hidratacié també influira en la capacitat de reserva, ja que
aquest glicogen s’emmagatzemara amb aigua i si no tenim un bon aport hidric, no

aconseguirem bons diposits.
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APARTAT B: Lesions

8. Una dieta equilibrada redueix el risc de patir lesions. Quina és I’explicacid
fisiologica d’aquest fet?
Una dieta equilibrada i amb el correcte aport de tots els nutrients resulta vital pel
bon funcionament i manteniment del nostre metabolisme. Qualsevol estat deficitari
en quant a energia, hidrats de carboni, proteines, vitamines, minerals i fins i tot
ingesta hidrica pot causar un mal funcionament a nivell fisiologic.
Per exemple, les vitamines i minerals actuen com a cofactors en gran quantitat de
reaccions metaboliques, moltes d’elles essencials per a que el metabolisme
energetic funcioni. Certes vitamines com la B1, B2 o B3 actuen en reaccions que
permeten obtenir energia de forma aerobica, aixi que el seu déficit afectara
clarament al rendiment de I'esportista i el fara més propens a lesions.
Per altra banda, un aport deficient en energia i/o proteines pot afectar de forma
negativa a la recuperacio i reparacio de la fibra muscular. Una caréncia
d’aminoacids essencials pot provocar que la fibra muscular no acabi de regenerar-
se, aixi que un entrenament prolongat acabara afavorint que es trenqui o que
resulti malmesa.

9. Quinadiferencia hi ha a nivell muscular entre una gimnasta que porta una
dieta equilibrada una gimnasta que no?
Normalment la diferéncia es nota molt a nivell de recuperacié. De fet, quan
I'esportista comenga la dieta equilibrada i adequada pel seu esport de seguida nota
millora en el rendiment, se sent més fort i amb més resisténcia aerobica.
A nivell muscular, una dieta no equilibrada pot causar problemes a nivell d’obtencié
d’energia i de regeneraci6 de fibres. Tanmateix, un aport escas en energia pot
ocasionar que augmenti el catabolisme proteic, cosa que afavorira que I'atleta
perdi massa muscular i per tant que el seu rendiment baixi.

10. La hidratacié és molt important a nivell esportiu. Poden arribar a haver-hi
lesions causades per una mala hidratacié? Quines?
La hidratacié és clau per mantenir un bon rendiment tot i que sovint sol ser el que
més costa als esportistes. De fet, una mala hidratacié pot causar diferents graus de
deshidratacid, que poden afectar de forma més o menys severa sobre el rendiment
i sobre I'estat de salut de l'atleta.
Tan sols amb un 1% de deshidratacio, ja s’observa augment de la freqliéncia
cardiaca i de la temperatura corporal per la mateixa carrega de treball. Pérdues de

liquid d’entre un 2-3% ja afecten a la capacitat de termoregulacio del cos i eleven
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encara meés la frequéncia cardiaca. En aquest punt ja hi ha risc de hipertérmia,
mareig, dolors de cap i taquicardies.
Pérdues del 4% impliquen potencial risc de patir rampes musculars severes i més
enlla de pérdues del 5% ja hi ha risc sever de patir hipertermia, perdua de
coneixement i altres alteracions.
A menys hidratacid, la sang sera més espesa i costara més que flueixi.
Practicament totes les reaccions bioquimiques del nostre cos es porten a terme en
medi aquos, aixi que una deshidratacié podra afectar negativament les vies
metaboliques d’obtencidé d’energia, utilitzacidé de nutrients, absorcié de nutrients,
etc.
Per tant, tot i que sembla ser que I'entrenament de la hidratacio és potser el que
gqueda més oblidat entre els esportistes, resulta essencial per mantenir un bon
rendiment i evitar lesions.

11. Moltes gimnastes prenen diferents tipus de comprimits i granulats rics en
vitamines. Qué en penses d'aguestes substancies? Poden arribar a causar
algunalesié? Quina?

Crec que cal valorar cada cas de forma individual i determinar si és necessari 0 no
I'aport de complementacio vitaminica i/o mineral. Soc partidaria de fer servir
suplementacio si I'atleta no pot o no vol seguir una alimentacié que permeti garantir
que tots els nutrients arriben al seu nivell adequat. A vegades el fet de que l'atleta
viatgi o tingui competicions molt seguides o bé es trobi a I'estranger competint, fa
que la dieta no pugui ser la idea.

En el millor dels casos, si la dieta és suficient i encara aixi es suplementa, el que
estarem fent és enriquir la orina en vitamines. Es a dir, el nostre cos detectara que
realment no necessita més quantitat i eliminara per via orinaria els sobrants. No
causaran lesions ni afectaran negativament a I'atleta.

A excepcio de certes vitamines liposolubles, no s’han trobat mai riscos de toxicitat
aixi que si no existeix cap alteracié o malaltia metabolica, el nostre cos utilitzara el
que li faci falta i expulsara el que no. En alguns casos s’han trobat simptomes de
toxicitat per excedir suplementacio en vitamina A o E (danys hepatics i/o
neurologics), pero cal dir que les dosis ingerides eren unes 20 vegades més la dosi

diaria recomanada (RDI).
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