g

RENDIMENT | ENTRENAMENT

PROPOSTA D'UN MODEL D’ENTRENAMENT
D’ESQUAIX A PARTIR DE PARAMETRES
OBTINGUTS DURANT LA COMPETICIO

Joaquin Sanchis Moysi

Juan Carlos Gonzalez Rodriguez
José Antonio Lopez Calbet
Cecilia Dorado Garcia

Javier Chavarren Cabrero

Departament d‘Educaci6 Fisica.
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria. Paraules clau:
esquaix, entrenament, frequéncia cardiaca,

rendiment esportiu.

Resum

L'objectiu del nostre treball va ser estudiar I'esforg fisic rea-

litzat per jugadors d'esquaix de nivell regional, a través de la Abstract

quantificaci6 i classificacié dels cops realitzats, del coneixe-

ment del temps de joc i del temps de pausa i de la determi- The objective of our work was to study the physical
nacié de la freqiiéncia cardiaca (FC) durant el partit. Per aixd force realised by squash players at a regional level,
esvan analitzar 31 partits de categoria provincial. En 22 partits through quantification and classification of the

esvan enregistrar el temps de durada de cada joc (T)), el temps strokes made, the knowledge of the actual playing
de pausa entre cada joc (TEJ), el temps de durada de cada time and non-playing time, and the determination of
punt (TP) i el temps de pausa entre cada punt (TEP). En uns heart rate (FC) during the match. For this, we

altres 10 partits es va mesurar la FC cada 5 s. Finalment, en 6 analysed 31 matches at a provincial level. In 22
partits es va enregistrar el tipus de cop, amb distinci6 entre matches we noted the length of time of each rally
revés, drive, globus, deixada i mat. Els resultats mostren que (TJ), the length of time of each point (TEJ), the length
els TP i el TEJ tenen una durada entre 9i 10 s durant tot el of time of each point (TET). In another ten matches
partit. La FC mitjana durant els TJ va ser de 169,3 + 5,6 we measured the FC every 5 seconds. Finally, in 6
batecs'min’' i durant els TEJ de 144,1 = 3,8 batecs'min™. Els matches we noted the kind of stroke, making

TJ van oscillar entre 7 i 10 min amb TEJ propers als 3 min. Els distinctions between back hands, forehands, lobs,
tipus de cop més utilitzats van ser el drive i el revés. Per tant, drop shots and smashes. The results show that TT

un entrenament que s'assembli a la realitat del joc, hauria de and TEJ last between 9/10 seconds throughout the
basar-se en sistemes d'exercici intermitents, que alterni fases game. The average FC during the T) was 169,3 + 5,6
d’activitat i de pausa de durada similar. beats per min™' and during the TEJ 144,1 + 3,8 beats

per min™'. The TJ varied between 7 and ten minutes,
with TEJ about 3 minutes. The types if shots most
used were forehands and backhands. Therefore, a
training session which copies a real game should be
Introduccié based on intermittent systems of exercise, alternating
phases of activity and pauses of similar lengths of
time.

La competicié d'esquaix es caracteritza per la realitzaci6
d’esforcos intervalics de moderada i alta intensitat (Mont-
petit, 1990) i esta considerada com una activitat predomi-
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nantment aerdbica, amb curts periodes anaerobics (Mer-
ciericol. 1987). Existeixen diferents treballs que han tractat
d’analitzar el desenvolupament de I'acci6 de joc en esquaix
mitjancant |'estudi de diferents parametres com ara: la
durada del partit, la durada dels jocs, el nombre de cops
realitzats per cada jugador, la durada dels periodes de
pausa i la relacié entre el temps de joc i el temps de pausa
(Montgomery, 1981, Mercier i col. 1987, Montpetit,
1990). Igualment sén alguns els treballs interessats en
determinar la intensitat relativa del joc mitjangant I’analisi
de la freqiéncia cardiaca (FC) i/o de la concentracié san-
guinia de lactat [La] durant el joc (Bkanksby i col. 1973,
Beaudin i col. 1978, Montpetit i col. 1987, Mercier i col.
1987). No obstant aix0, les exigéncies de cada partit sén
molt diferents, ja que, de la mateixa manera que s'esdevé
en disciplines similars (tennis, badminton), el nivell técnic,
tactic i de condici6 fisica dels dos esportistes enfrontats
condicionara el desenvolupament del joc. Aixi, s’ha com-
provat com la durada dels punts té relacié amb la categoria
dels jugadors, i sén els jugadors de més qualificacié els qui
presenten punts de més durada (Montpetit, 1990). D'igual
manera, la durada dels punts i la FC dels jugadors és
superior quan s’enfronten dos jugadors de la mateixa
categoria (Montgomery 1981). Per aixo cal el coneixement
i analisi del desenvolupament del joc en els nivells de
competicié que ha d'afrontar cada jugador.

L'objectiu del nostre treball va ser estudiar |'esforg fisic
realitzat per jugadors d’esquaix de nivell regional, a tra-
vés de la quantificacio i classificacio dels cops realitzats,
del coneixement del temps de joc i del temps de pausa,
aixi com la determinacié de la frequeéncia cardiaca durant
el partit. Posteriorment proposarem un disseny d’entre-
nament basat en els resultats obtinguts.

Material i métodes

Es van analitzar 31 partits de categoria provincial, 13 d’ells
jugats al millor de tres jocs i 18 al millor de cinc jocs. En 22
partits es va enregistrar el temps de durada de cada joc (TJ),
el temps de pausa entre cada joc (TEJ), el temps de durada de
cada punt (TP), aixi com el temps de pausa entre cada punt
(TEP). Aquestes mesures es van fer a la pista, per observacié
directa, mitjangant un crondmetre digital (Casio 863) amb
capacitat per emmagatzemar en memoria els intervals de
temps.

En sis partits es van apuntar els tipus de cop (TC) que van
realitzar ambdoés jugadors, distingint entre drive, revés, glo-
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bus, deixada i mat. Per aix0, dos observadors es van situar al
costat de la pista amb unes plantilles de registre dissenyades
per facilitar-ne I'anotacio.

La FC durant el partit va ser controlada cada cinc segons en
10 jugadors (23,1 = 3,2 anys, 75,1 + 4,3 quilos, 134,5 +
8,3 c¢m) mitjangant un cardiotacometre (POLAR Vantage
4000).

Es va realitzar una analisi estadistica descriptiva, aixi com la
comparacié entre mitjanes mitjangant T-Student per a dades
aparellades. El nivell de significacié es va establir per a tota
p<0,05.

Resultats

freqiiéncia cardiaca

En la figura 1 queda representada graficament |'evolucié de
la FC mitjana durant el desenvolupament del joc, aixi com la
FC mitjana dels TJ i dels TEJ. En la taula 1 es recullen les FC
mitjanes obtingudes a cada fase del partit. La FC mitjana
durant els T) va ser de 169,3 + 5,6 batecs: min™' i durant els
TEJ de 144,1 + 3,8 batecs min"' (p<0,001). La FC mitjana
en acabar cada joc va ser de 180,5 + 11,4 bat-min' i, a I'inici
de cada joc de 133,3 + 13,4 bat:min’'. En comparar les FCs
durant els jocs 1, 2, 3, 4 i 5 no es van trobar diferéncies
significatives, igual que en comparar les FCs dels TEJs entre si.

Temps de joc i temps de pausa

La durada total dels partits va ser de 51,7 = 4,3 min, dels
quals el 41,6% va ser de joc real i el 31,6% de pausa. El TJ va
ser 8,2 = 3,1 min, dels quals 4,3 = 1,5 min sén de joc real i
3,9 £ 1,6 min de pausa (taula 1, figura 2) i el TE) de 2,6 =
0,8 min. No observem diferéncies significatives entre els TJ ni
entreels TEJ. EI TPvaserde9,7 = 1,0siel TEPde 9,0 = 0,7
s. No es van trobar diferéncies significatives entre els TP i els
TEP dels diferents jocs.

Tipus de cop

El nombre de cops mitja de cada joc fou de 165,2 + 20,1. El
nombre mitja de cops per punt va ser de 6,5 + 0,6. El revés
va ser el TC més utilitzat (2,4 per punt), sequit del drive (2,3
per punt), el globus i la deixada (0,8 per punt) i el mat (0,1
per punt) (figura 3).
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Figura |. Representacio grafica de I'evolucié de la freqiiéncia cardiaca durant els partits de esquaix
observats.

TEMPS FC
(min) (lat.min™)
JoC 1 78+32 168.1+17.3
PAUSA 1 2010 146.7 £ 16.6
JoC 2 7.8+25 177.7+£104
PAUSA 2 23+70 1476+ 99
JoC 3 77+28 Ja2£783
PAUSA 3 25+40 1425+ 3.0
JoC 4 99+39 166.0 £ 14.6
PAUSA 4 3.0+1.3 1395+ 8.2
JOC 5 78+32 1631+ 8.2

Taula |. Freqiiéncia cardiaca i duracié dels jocs i e les pauses.

1 Temps total de pausa entre punts
[ Temps d'activitat de cada punt

48.73% 47.8%

[ ] Temps total de pausa de cada joc
[0  Temps total d'activitat de cada joc

Figura 2. Temps d'activitat i de pausa durant els jocs (en barres), i temps de duracié dels punts i pausa
entre ells en cada joc (en cercles).
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Figura 3. Nombre i tipus de cops realitzats en cada joc.

Discussio

Els resultats que hem obtingut confirmen que la competi-
ci6 d'esquaix és de caracter intermitent, alternant fases
d’activitat i de pausa de durada similar (1:1). Lelevada FC
registrada a I'acabament de cada joc es podria interpretar
com que |'esforg realitzat pels jugadors va ser d'alta inten-
sitat.

Els nostres valors de FC coincideixin amb els presentats
per Mercier i col. (1987), que van realitzar un estudi amb
jugadors de caracteristiques semblants als nostres subjec-
tes i van demostrar que durant el partit es van assolir FCs
maximes superiors i/o iguals a les enregistrades en un test
progressiu sobre ciclergdometre. No obstant aixo, ja s'ha
suggerit que la FC durant el partit pot no ser un bon
indicador de la intensitat de I'esforg, ja que esta forta-
ment influida per |'estrés de la competicié, la hipertérmia
i I'activitat del tren superior (Montgomery 1981, Beaudin
i col. 1978, Mercier i col. 1987).

En aquesta mateixa linia apunten els resultats obtinguts per
Montpetit i col. (1987) que van realitzar un interessant estudi
en qué van mesurar simultaniament el VO, i la FC durant un
partit d'esquaix i van trobar que la FC sobreestimava el VO,.
Montgomery (1981) va comprovar que la FC durant el joc va
ser major en els partits en que el nivell de rendiment d’ambdos
jugadors era semblant i disminuia notablement la FC quan el
contrincant presentava un nivell inferior de rendiment. No va
ser possible discernir si la menor FC és deguda al menor estres
davant d’un rival inferior o al menor esforg fisic per part del
jugador de més qualificacid.

Hem observat que els TP tenen una durada similar als TEJ
i es mantenen entre 9 i 10 s durant tot el partit. De la
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mateixa manera els TJ oscil-len entre 7 i 10 min durant la
competicidé, amb TEJs propers als 3 min. Aquests resultats
estan en concordanga amb estudis previs que observen
que la major part dels punts tenen una durada aproxima-
da de 10 s (Mercier i col. 1987) i que el temps de joc i el
temps de pausa tenen una proporcié similar respecte de
la durada total del partit (Blanksby i col. 1973). Igual que
en el nostre treball aquests estudis han estat realitzats
amb jugadors que no poden ser considerats d’alt nivell.
Els estudis realitzats amb jugadors de major nivell, de-
mostren que el temps de cada punt és notablement
superior (Montpetit, 1990), possiblement degut al fet
que cometen menys errors no forgats i tenen una col-lo-
cacié millor a la pista.

En tractar-se d’esforgos intermitents d'intensitat elevada hom
pot esperar una contribucié important del sistema dels fos-
fagens (ATP-Fosfocreatina). No obstant aixo, atesa la relacié
activitat pausa 1:1 (10 s) i al gran nombre d'accions repetides,
també es pot esperar certa participacié del sistema glicolitic
(Gaitanos i col. 1993, Spriet, 1995). De fet, tots els estudis
que han determinat la [La] durant la competicié d'esquaix han
trobat valors entre 2 i 4 mmol-I"" (Beaudin i col. 1978, Garden
i col. 1986, Mercier i col. 1987). Aixi doncs, sembla ser que,
malgrat I'alta intensitat de |'esforg, la seva breu durada no
permet |'activacié total del sistema anaerdbic lactic. S'ha
demostrat que la recuperacié dels nivells de fosfagens depén
en gran mesura del sistema aerobic (Bogdanis i col. 1995), i
es posa de manifest la gran importancia dels sistemes aerdbics
per afavorir la recuperaci6 durant el periode de pausa. De fet,
els jugadors amb major nivell mostren valors de VO, max.
significativament superiors als jugadors de menys nivell (56 +
6,1 ml-kg'-min”' en jugadors de d‘alt nivell i 40 + 5,4
ml-kg™'-min"' en jugadors de nivell mig, p<0,05, Mercier i col.
1987).

Dels cinc tipus de cop estudiats, els més utilitzats van ser el
revés i el drive. Al marge de consideracions técniques i tacti-
ques de gran importancia, creiem que un entrenament que
intenti adaptar-se a les demandes metabdliques i musculars
de la competicié ha d’incloure una major proporcié d'aquest
tipus de cops.

El caracter intermitent de la competicié d’esquaix aconsella
I'Gs de sistemes d'entrenament intervalics que, en certa ma-
nera, respectin, en el temps de treball i de recuperacié, el
desenvolupament del joc. Amb base en els resultats obtin-
guts, proposem dos tipus d‘entrenament per realitzar a la
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pista, que considerem que poden ser utilitzats en |'entrena-
ment de jugadors d‘esquaix d'un nivell semblant al dels
nostres subjectes:

a) 5 series de 30 repeticions de 10 s de durada, amb
pauses de 10 s entre repeticions i de 2-3 min entre
series.

b) 5 séries de 4 repeticions de 4 s de durada, amb pauses
de 4 s entre repeticions i de 2-3 min entre series.

En ambdds casos la intensitat de |'esforg es controlaria mit-
jangant la FC, de manera individual en cada jugador. Orienta-
tivament proposem FCs durant els periodes de treball entre
165-175 bat-min™' en el primer entrenament i entre 155-165
bat-min"' en el segon. Els periodes de recuperacié haurien de
ser prou llargs com per assolir freqliéncies cardiaques entre
130-140 bat:min™'.

Proposem sis exercicis diferents prou flexibles com per adap-
tar-los a les necessitats de cada esportista. No obstant aixo,
els exercicis 1 i 2 s6n els més apropiats per realitzar les séries
curtes d’entrenament, és a dir, deu segons d'activitati deu de
recuperacio.

L'exercici 3 es pot utilitzar indistintament per a un o altre tipus
d’entrenament ja que depeén del ritme que el mateix jugador
vulgui imposar.

Els exercicis 4, 51 6 s6n més apropiats per a un entrenament
d’esforg prolongat, si bé I'exercici 5 pot ser que sigui massa
intens per a jugadors amb una baixa condici6 fisica.

El disseny d’entrenaments per a jugadors d'alt nivell hauria de
basar-se en estudis realitats amb jugadors de |a seva categoria
ja que, possiblement, tant els seus temps de joc com els temps
de pausa no coincideixin amb el que hem obtingut en aquest
treball.

Atenci6 especial mereixen les persones que poguessin tenir
factors de risc coronari i que desitgin iniciar-se en aquest
esport ja que pot facilitar I'aparicié de crisis cardiaques. L'alta
taxa de mortalitat observada durant la practica de I'esquaix
en persones d'edat avancada (Northcote i col. 1986) ha
propiciat nombrosos estudis de la FC durant el joc en aquest
tipus de poblacié. Aixi, s’ha comprovat que els jugadors
veterans assoleixen FCs superiors al 80% de la FC maxima
esperada en persones de les seves caracteristiques (Lynch
1992, Brady i col. 1980, Blanksby i col. 1973), i s'observa
I'important estrés que aquest esport imposa a |'aparell circu-
latori.
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EXERCICI 1
.. Desplagament del jugador <« - Cop del jugador A Jugador [
<€¢— Cop de I'entrenador [J Entrenador

‘\ /A Desplagament de I'entrenador

Al comencament el jugador se situa a la “T" i I'entrenador en el quadre de sacada:

1r. L'entrenador realitza una deixada en paral-lel.

2n. El jugador la torna amb un cop en paral-lel al fons de la pista.
3r. l'entrenador intercepta la pilota executant, de volea, una deixada en forma de boast a la cantonada contraria

del fronté.
4t. El jugador, després de tornar a la “T” es desplaga per tornar la segona deixada realitzant un cop fort i creuat.

En aquest moment |’exercici es pot continuar de dues maneres, o bé es repeteix el cicle des el comengament, o bé
s'allarga la seqiiéncia de cops amb la variant que descrivim tot seguit:

Variant:

5¢. L'entrenador torna el cop creuat amb una volea en paral-lel al fons de la pista.
6@. El jugador es desplaga en diagonal fins a la part de darrera de la pista i executa un cop profund en paral-lel.

L'entrenador intercepta la pilota i es reinicia I'exercici des del cop 1r.

apunts i
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EXERCICI 2
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<« Cop del jugador A Jugador ‘
‘ /A Desplagament de I'entrenador <¢— Cop de I'entrenador

[J Entrenador

Variant 1: Tant el jugador com I’entrenador es col-loquen al fons de la pista (en el centre i en un lateral, respectivament).
1r. Lentrenador realitza una deixada en paral-lel i es desplaca fins a la “T".
2n. El jugador es desplaga tant rapidament com pot per tornar el cop amb un paral-lel al fons de la pista i torna
immediatament a la part de darrera de la pista.

Lentrenador torna a realitzar la mateixa deixada i la seqiiéncia es repeteix successivament fins a completar els deu
segons d'activitat.

Variant 2: el jugador es col-loca en la projecci6 de la linia de servei, enganxat a la paret, mentre que I’entrenador es
manté al fons de la pista en el costat contrari al del jugador.

1r. L'entrenador fa un cop en paral-lel al fons de la pista i es desplaca cap a la “T".

2n. El jugador es desplaga per tornar el cop amb un altre paral-lel de les mateixes caracteristiques que el de
I'entrenador, després de la qual cosa, tornara a la posicié de partida.

A partir d'aquf es repeteix la sequiéncia fins a fer els deu segons d‘activitat.

48 apunts
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Desplagament del jugador <« - Cop del jugador A Jugador
/AAA Desplagament de l'entrenador <@ Cop de l'entrenador (] Entrenador Desplagament del jugador <€ Cop del jugador A Jugador
S — | AAMA Desplagament de I'entrenador <@ Cop de I'entrenador

[ Entrenador ‘

Aquest és |"Unic exercici en que el jugador entrena sol.
Per comengar se situa en el fons de la pista, en un dels
laterals.

El jugador se situa a la “T”, mentre que |'entrenador
comenca al fons de la pista, en un lateral.

1r. Lentrenador realitza una deixada a la cantonada del
fronté contraria a la de copejar, executant un boast
a dues parets.

2n. El jugador es desplaca per tornar un cop paral-lel al
fons de la pista.

3r. Lentrenador, després d’haver anat fins a la “T",
torna el cop amb un altre boast igual que |'anterior,
pero ara a l'altra cantonada del fronté.

1r. El jugador realitza una deixada a la cantonada del
frontd contraria a la de copejar, executant un boast
a dues parets.

2n. Sequidament es desplaga en diagonal fins a aque-
lla cantonada i torna el seu propi cop amb un
globus dirigit a la cantonada on va comencar
|"exercici.

Després de desplacar-se novament a la posicié inicial, repe-
teix successivament la mateixa seqiiéncia de cop.

Aquest exercici té |'avantatge que el propi jugador pot
regular la intensitat a que desitja entrenar, donant més o
menys velocitat a la pilota.

4t. Eljugador, desprésd’haver tornatala “T”, es dirigeix
a la pilota per executar de nou un paral-lel al fons
de la pista.

a S
punt 49
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Desplagament del jugador <€ Cop del jugador A Jugador : . —
/AN Desplagament de l'entrenador <@ Cop de l'entrenador [ Entrenador ; ‘ Desplagament del jugador <€ Cop del jugador A Jugador
‘ AAA Desplagament de l'entrenador <@ Cop de I'entrenador [0 Entrenador ;
Aquest és |'Unic exercici en qué el jugador entrena sol. El jugador se situa a la “T”, mentre que I'entrenador

Per comengar se situa en el fons de la pista, en un dels comenca al fons de la pista, en un lateral.

laterals.

1r. Lentrenador realitza una deixada a la cantonada del
fronté contraria a la de copejar, executant un boast
a dues parets.

2n. El jugador es desplaca per tornar un cop paral-lel al
fons de la pista.

3r. Lentrenador, després d‘haver anat fins a la “T”,
torna el cop amb un altre boast igual que I'anterior,

1r. El jugador realitza una deixada a la cantonada del
frontd contraria a la de copejar, executant un boast
a dues parets.

2n. Seguidament es desplaca en diagonal fins a aque-
lla cantonada i torna el seu propi cop amb un
globus dirigit a la cantonada on va comencar

aad, per¢ ara a |'altra cantonada del fronté.
Després de desplagar-se novament a la posicié inicial, repe- 4t. Eljugador, després d’haver tornatala “T”, es dirigeix
teix successivament la mateixa seqliéncia de cop. a la pilota per executar de nou un paral-lel al fons
Aquest exercici té I'avantatge que el propi jugador pot de la pista.

regular la intensitat a qué desitja entrenar, donant més o
menys velocitat a la pilota.

apunts "
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EXERCICI 5
L - _
". Desplagament del jugador <« - Cop del jugador A Jugador ‘
/A Desplagament de I'entrenador <¢— Cop de I'entrenador [J Entrenador
Des de la mateixa posicié inicial descrita per a I'exercici 4.
1r. Uentrenador realitza una deixada a la cantonada del fronté contraria a la de copejar,
executant un boast a dues parets.
2n. El jugador torna la pilota amb una deixada a la mateixa cantonada.
3r. Lentrenador després de creuar tota la pista, executa en cop profund en paral-lel.
4t. Eljugador, després d’haver passat per la “T”, torna la bola amb una deixada a la cantonada
contraria del fronté executant un boast a dues parets.
5é. L'entrenador, després d'haver passat per la “T”, torna la bola amb una deixada a la mateixa
cantonada.
6@. El jugador, després de creuar tota la pista, executa un cop profund en paral-lel.
A partir d'aqui, després del desplagament de I'entrenador al fons de la pista, es repeteix la
seqliencia de cops des del comencament.
apunts
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T \ \
/ \\\ \\ Des de la mateixa posici6 inicial que hem descrit

| /N | per a |'exercici 4.

‘H /' \ “»

| 1r. Lentrenador fa un cop en paral-lel per
‘ / \ | tal que la pilota torni al fons de la pista
‘ \.\ [ i es dirigeix a la “T".

/ 2n. El jugador retorna el mateix cop i torna

[ / \ | | ala"T.

[ J;" \_\ ‘ ‘ 3r. L'entrenador fa un cop creuat a la can-
H ‘ tonada de darrera contraria i es dirigeix
1 . alladrs.

} : \ 4t. El jugador pica en paral-lel perqué la
‘ / /\ | pilota torni al fons de la pista i es dirigeix
‘ , T+ \ | ala"T.

| ‘ 4 Al \| | 5&. Lentrenador torna el mateix cop i retor-
[ / I na-ala "T.
[ =/ ? |\ | 6e. El jugador fa un cop creuat a la canto-
T ~/ 7 - L) nada de darrera contraria i es dirigeix a
l Y ‘ 2T

€|/v/ (S N ey o

[11¥Y o a |\ Es repeteix el cicle tants cops com calgui, fins a
Ly 4/9/ B —!“29% cobrir el temps desitjat.

59‘/ ] 3

EXERCICI 6
Desplagament del jugador < Cop del jugador A Jugador

/A\A Desplagament de fentrenador < Cop de l'entrenador (] Entrenador
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