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Abstract
Critical Flicker Fusion (CFF) is defined as
the light stimulus frequency from which it is
perceived as a stable and continuous
sensation. Its utility in sports training
context is focused in its relation with the
activation and fatigue level of central
nervous system (CNS). If CFF increases it is
considered that the activation level is
higher, and obviously, if it decreases, the
activation level is lower. Scores below
baseline are related to a fatigue of CNS. As
it can be easily assumed, each sporting
modality requires an optimum level of
activation in order to obtain peak sporting
performance.
The present study introduces CFF in sports
training control. The main goal was to find
out if it exists any relationship between CFF
and various physical effort types that evolve
different demands of aerobic and lactic
anaerobic endurance. The obtained results
show significant statistic differences
between the activation level, and the CFF
values before and after the various physical
effort tasks. In all of the experimental
situations, the applied training has implied
a CFF increment. Finally, we have not find
significant statistic differences in relation to
the CFF level of activation between aerobic
intensive and anaerobic lactic efforts.

Key words
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La freqiiencia critica de fusié ocular (FCF)
es defineix com la freqliencia d’un estimul
[luminds, a partir de la qual es percep com
una sensacié estable i continua. La seva
utilitat en el context de I'entrenament es-
portiu se centra en la seva probable relacié
amb el nivell d'activaci6 i fatiga del sistema
nerviés central (SNC). Si la FCF augmenta
es considera que el nivell d'activacié és su-
perior i si baixa, I'activacié és inferior. Va-
lors inferiors al de la linia base es relacio-
nen amb una fatiga del SNC. Com és evi-
dent cada disciplina esportiva requereix un
nivell optim d’activacié per obtenir el
maxim rendiment.

El treball que presentem introdueix la
FCF en el control de I'entrenament. El seu
principal objectiu va ser determinar si hi
ha alguna relacié entre la FCF i diferents
tipus d’esfor¢ fisic que impliquen dife-
rents manifestacions de la resisténcia
aerobica i anaerobica lactica. Els resul-
tats obtinguts indiquen diferéncies esta-
disticament significatives entre el nivell
d’activaci6 de la FCF abans i després dels
diferents tipus d’esforcos fisics que s’han
plantejat. En totes les situacions experi-
mentals, els entrenaments que s’han
aplicat han comportat un augment de la
FCF. Destaquem que no s’han demostrat
diferencies estadisticament significatives
pel que fa al nivell d’activacié de la FCF
entre esforcos de caracter aerdbic inten-
siu i anaerdbics lactics.
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Resum Introduccio

El control de I'entrenament constitueix
un element més del procés de I'entrena-
ment esportiu. Aquesta fase ens permet
de coneixer el nivell de prestacié d’una
determinada habilitat de [I'esportista.
Una de les caracteristiques que definei-
xen I'entrenament actual és I's de diver-
sos mitjans que comportin un control
més ampli i precis de les carregues d’en-
trenament que s’apliquen. En les Gltimes
dues decades s’ha incorporat progressi-
vament al context de I'entrenament es-
portiu una gran varietat de tecnologia que
n’ha facilitat el monitoratge (pulsimetres,
analitzadors d’acid lactic, analitzadors
de gasos portatils, etc.).

A hores d’ara, el control de I'’entrenament
de la resistencia es desenvolupa avaluant
factors fisiologics com ara el VO, max, el
[lindar aerobic i I'anaerobic, I'adaptacio a
I'esforc dels sistemes energétics, les reser-
ves d’energia, la composicié muscular i la
conducta hormonal, entre d’altres. Si-
multaniament, es registren factors bio-
mecanics com ara la freqiiéncia i amplitud
de moviments, la velocitat i I'economia.
També s’avaluen els factors tactics que
ens proporcionen informacié sobre la dis-
tribucié de I'energia dintre de I'esforg fisic
(el ritme).

Finalment, es poden controlar els factors
psicologics que comporten aquesta mena
d’activitats a través d’escales subjectives
de percepci6 de I'esforg i similars.
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El treball que es presenta en aquest arti-
cle va en aquesta Ultima direccio, la de
millorar i enriquir el control de I'entrena-
ment de resisténcia, mitjancant I'avalua-
cié d'una variable de naturalesa psicofisi-
ca: la freqlencia critica de fusié ocular
(FCF).

Concepte de Freqiiéncia
Critica de Fusio (FCF)

Millodot (1990) defineix la FCF com la
freqliéncia d'un estimul lluminds, a partir
de la qual es percep com una sensacio
estable i continua. Bueno del Romo
(2002), descriu amb més profunditat
aquest fenomen tot indicant que quan
una llum brilla de forma intermitent, la
seva percepcié depén en gran mesura de
la freqliencia. Si considerem una llum
que emet esclats de durada breu amb
una freqliencia de N Ilampades per se-
gon, quan la N és petita, les llampades de
Ilum es copsen separades. Tanmateix, si
s'incrementa la freqliencia N, apareix el
fenomen anomenat “parpelleig” o “flic-
ker”. Si augmentem encara més la fre-
gliencia de les llampades, el “parpelleig”
es torna cada copa menys aparent fins
que assolim una certa freqliencia per a la
qual I'ull observa els esclats de llum com
si es tractés d'una Ilum continua.

Aixi, es constata que quan la freqgliencia
d’un estimul periodic és inferior a un deter-
minat valor, el sistema visual percep real-
ment una sensacié de parpelleig lluminds
en el temps. Quan al contrari, la freqliencia
és superior al valor esmentat, la variacié de
luminancia deixa de percebre’s i el resultat
és la sensacio de Ilum estable. Aquesta fre-
gliencia de transicié entre ambdues situa-
cions es coneix com a freqiiéncia critica de
fusié (FCF).

La FCF es mesura en cicles per segon o
hertz (Hz) i constitueix una mesura objecti-
va del poder de resolucié temporal del sis-
tema visual.

La FCF es veu afectada per diferents para-
metres. Sens dubte el de més importancia
a I'hora d’avaluar-la és la luminacia. La llei
de Ferry-Porter ens indica que la FCF és di-
rectament proporcional al logaritme de la
luminacia mitjana.

FCF =aloglL + b

Les constants a i b depenen del fet que es
tracti de visio fotopica (sense llum) o escoto-
pica (amb Illum), i en general, de les condi-
cions d’observacié. Ja el 1936, Hecht i
Smith van observar que un dels factors que
més afecta les constants a i b és la dimensio
del test, i van demostrar que la FCF és més
gran com major és la dimensié del test.

Per finalitzar aquesta introduccié, esmen-
tarem molt breument d’altres parametres
dels quals depéen també la FCF. Els més
importants sén la longitud d'ona, la in-
fluéncia de la forma de I'estimul, el color,
I'excentricitat, el tipus d’observacié (mono-
cular o binocular), i I'edat (s’ha demostrat
una reduccié de la FCF amb 'augment de
I’edat, a causa, d’una banda, de la perdua
de la transparéncia del cristal-lf, i d'altra
banda, de la perdua de reflexos del sistema
nervids (Simonson et al. 1941 i Misiak,
1947 i1951).

Determinacié de la FCF

La valoracio6 de la FCF es realitza a través de
I'Analyser flicker fusion. En el mercat exis-
teix una variada oferta d’aquest producte. El
flicker és un aparell a linterior del qual
s'il-lumina un petit /ed a determinades fre-
quéncies d'activacié (el rang de freqliencies
ésd'l a 100 Hz). El control (1 |) de la fre-
quencia es realitza de forma manual mitjan-
¢ant un petit interruptor i I'instrument també
presenta un marcador de pantalla. La fre-
quéncia de parpelleig augmenta o dismi-
nueix de 1/2 Hz o 1 Hz en funcié de la sofis-
ticacio del model. (Vegeu fotografies)

Aplicacio de la FCF
en el context del rendiment
esportiu

En el context de I'entrenament esportiu ac-
tual la FCF és un parametre molt poc utilitzat
pels entrenadors, sobretot si el comparem
amb altres, com ara la freqiiéncia cardiaca,
I'acid lactic... Tanmateix, en altres arees de
coneixement, com l'optometria i la psicolo-
gia, el seu Us és més habitual en arees molt
concretes d’actuacid. Per exemple, en opto-
metria, la FCF es valora per ajudar a descar-
tar determinades alteracions del sistema vi-
sual (Bueno del Romo, 2000).

La introducci6 de la FCF en el mén de I'es-
port arriba des de la psicologia esportiva,

principalment, a través dels professionals
dels antics paisos de I'est. El seu hermetisme
divulgatiu, a causa de la situacio politica que
vivien, va ser parcialment responsable que
ara com ara la majoria dels nostres tecnics
en desconeguin les possibles utilitats. Per les
fonts bibliografiques que hem revisat, obser-
vem que en I'actualitat destaquen entre d’al-
tres, dues comunitats cientifiques que pre-
senten un marcat interés per aquest tema,
concretament, la japonesa i la cubana. En la
primera, la principal area d’'intervencié és la
laboral (desenvolupament tecnologic i rendi-
ment en el treball). D'altra banda, els treballs
realitzats a Cuba tenen la seva aplicabilitat
en el rendiment esportiu.

La utilitat de la FCF en el context de I'entre-
nament esportiu se centra en el fet que al-
guns autors la relacionen amb el nivell
d'activacio del sistema nerviés central (Si-
monson i Brosek, 1952; Baschera i Grand-
jean, 1979, Gortelmeyer i Wiemann,

1982; Grunberger et al., 1982;). Si la FCF
augmenta es considera que el nivell d’acti-
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vacid és superior i si baixa, I'activacio és
inferior. Com és evident, cada disciplina
esportiva requereix un nivell optim d'acti-
vacié per obtenir el maxim rendiment. En
aquest apartat creiem necessari comentar
que alguns autors també relacionen la
FCF amb el nivell de fatiga del SNC, de
manera que valors inferiors al de la linia
base indiquen que el SNC esta fatigat.
(Saito, 1992; Costa, 1993).

Es conegut per tothom que en aquests mo-
ments els metodes de control de les carre-
gues d’entrenament es basen gairebé exclu-
sivament en parametres fisiologics (analiti-
ca, freqiéncia cardiaca...) pero, fet i fet,
desconeixem gairebé del tot I'efecte que
aquestes carregues tenen sobre el sistema
nerviés dels nostres esportistes. No hem
d’oblidar que el SNC és el principal respon-
sable de la programaci6, regulacio i control
dels moviments técnics. Per aixd, el conei-
xement del seu estat seria molt interessant
a I'nora de comprendre alguns nivells de
rendiment dels nostres esportistes, que no
s'expliquen solament mitjancant una anali-
si fisiologica. D'altra banda, el coneixement
de I'estat del SNC, també seria de gran aju-
da en els esports en qué el maxim rendi-
ment no ve condicionat per la manifestacié
de les qualitats fisiques siné per I'eficacia
técnica, com per exemple, el golf.

Ara com ara hi ha diverses experiencies
empiriques i estudis experimentals que
apliquen el flicker en I'ambit esportiu. A
continuacié en presentem una breu analisi
amb l'objectiu d’exemplificar per al lector
les possibles utilitats d’aquest instrument.

Cruz i Garcia (1991), van analitzar la con-
ducta de la FCF durant el campionat na-
cional de judo. Van observar un augment
significatiu de la FCF després dels com-
bats. De les diverses conclusions que
aporta aquest estudi, ressaltem la que es
relaciona més directament amb el flicker.
Es va constatar que la carrega a la qual es
van veure sotmesos durant la competicio,
no va provocar fatiga del SNC sin6, ben al
contrari, va comportar-ne una adequada
activacio. Un altre autor cuba, Martinez
Mesa (2000), descriu el seguiment que es
realitza, durant tota la temporada, de la
FCF en nedadors d’elit cubans. S'observa
que aquest parametre es modifica d’acord
amb les respostes adaptatives que el ne-
dador presenta davant dels estimuls de

carrega que li son aplicats. S'indica que la
FCF disminueix en periodes on I'activitat na-
tatoria és molt anaerobica, principalment en
els periodes especifics. L'autor ho atribueix a
la fatiga que comporten aquesta mena de
carregues. El treball conclou indicant la utili-
tat que aquesta variable pot presentar en la
posada a punt i també per a la prevencié del
sobreentrenament. El mateix autor, Martinez
Mesa (2002), presenta un altre estudi que té
com a objectiu determinar quina relaci6 hi ha
entre la percepci6 subjectiva de cansament
(escala de Borg) i la FCF en el mesurament
de la fatiga abans i després dels entrena-
ments. El treball demostra que tots dos meto-
des brinden resultats independents i que no
existeix cap relacié entre les dues variables.
Com es pot apreciar, aguestes experiencies
cientifiques manifesten la variabilitat de la
FCF amb I'esforg¢ de I'exercici fisic. En
aguesta mateixa linia presentem aquest es-
tudi, que té com a principal objectiu conti-
nuar avangant en aquesta area de coneixe-
ment aplicat.

Objectius de Pestudi

La finalitat d’aquest estudi va ser plantejar
un protocol experimental adient per poder
aconseguir els objectius seguents:

= Determinar si hi ha alguna relacié entre la
FCF i diferents tipus d’esforg fisic que im-
pliquen diverses manifestacions de la re-
sisténcia.

= Observar si existeix alguna relacié entre la
FCF post esforg i el consum maxim d’oxi-
gen (VO, max).

= Constatar si hi ha alguna relacié entre la
FCF post esforc i la percepcié de fatiga
subjectiva (Escala de Borg).

Metode
Subjectes

En la realitzacié d’aquest estudi van col-la-
borar els alumnes matriculats en 'assigna-
tura d’Optimitzacié de les Carregues d’En-
trenament, del quart curs de la llicenciatura
en Educacio Fisica a I'INEFC de Barcelona,
en el curs académic 2001-2002.

A causa del fet que en aquest estudi s'apli-
quen quatre situacions experimentals, les
caracteristiques i el nombre de subjectes

que han participat en cadascuna es des-
criuen en I'apartat dels resultats.

Material i instal-lacions

Per al desenvolupament del nostre projecte
es va utilitzar la llista de material segiient:

= Analyser flicker fusion 501B (Lafayette).

Pulsimetres “Polar”.

= Equip de megafonia.

Casset de Leger Boucher.

= Fscala de Borg (Rating Percived Exer-
tion).

Les instal-lacions utilitzades per a la realit-
zacio d’aquest estudi han estat:

= Camp d’herba artificial de I'INEFC Bar-
celona.

= Aula il-luminada (200 lux) de I'INEFC
Barcelona.

= Pista d’atletisme del Serraima (Barce-
lona).

Procediment

L’elaboracié d’aquest estudi experimental
es porta a terme durant I'Gltim quadrimes-
tre del curs academic i es va desenvolupar
a través de les fases segiients:

1r. Sessié informativa i de familiaritzacio
amb I'’Analyser flicker fusion 501B i amb el
protocol de valoraci6 de la FCF.

El métode emprat per determinar la FCF en
cada una de les situacions experimentals
és el dels dos limits, concretament una de
les seves variants anomenada “up and
down” (Ponciano, 1998), definida per
quatre registres que es realitzen de forma
alternativa amb aquest ordre:

a) Iniciar la presa a partir de 20 Hz i arri-
bar a la FCF augmentant cada vegada
1 Hz.

b) Iniciar la presa a partir de 60 Hz i arri-
bar a la FCF disminuint cada vegada
1 Hz.

Una vegada s’han enregistrat les quatre va-
loracions es calcula la mitjana (x) i aquest
és el valor que es registra com a FCF i sobre
el qual ha estat realitzada I'analisi estadis-
tica d’aquest treball.
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Tots els enregistraments es van realitzar a
la mateixa aula i respectant les mateixes
condicions d’il-luminaci6. També cal es-
mentar que des de l'aula on hi havia situat
el flicker fins el camp d’herba artificial hi
ha un recorregut de 5’ aproximadament.
2n. Determinacié de la velocitat maxima
aerobica (VMA), de la freqliencia cardiaca
maxima i del VO, max, de forma indirecta
mitjangant el test de cursa de Leger i Bou-
cher (1980). Aquest test es va realitzar a la
pista d’atletisme i tots els subjectes el van
executar amb pulsimetre.

3r. Determinacio6 de la FCF abans i després
de cadascuna de les seguents situacions
experimentals i valoracié de la percepcio
d’esfor¢ subjectiu en finalitzar I'entrena-
ment (Escala de Borg):

Situaci6 experimental A

Objectiu
Entrenament de la capacitat i poténcia
aerobica.

Metode utilitzat
Intervalic llarg intensiu.

Sessio
= 1x15' de cursa al 80% de la VMA.
= 5’ de pausa.

= 1x10' de cursa al 90% de la VMA.
= 7' de pausa.
= 1x 5' de cursa al 100% de la VMA.

Situacioé experimental B

Obijectiu
Entrenament de la poténcia aerdbica.

Métode utilitzat
Intervalic curt intensiu.

Sessio
20x1" de cursa al 100% de la VMA amb
30’ de pausa entre repeticions.

Situacioé experimental C

Obijectiu
Entrenament de la capacitat anaerobica
lactica.

Metode utilitzat
Intervalic curt intensiu.

Sessio

6x300 m (45" - 50"') de cursa al 90% de
la velocitat maxima de la distancia amb 1’
30'’ de pausa entre repeticions.

Situacio experimental D

Objectiu

Entrenament de la poténcia anaerobica
lactica.

Meétode utilitzat
Repeticions mitja.

Sessio

3x300 m (45" - 50'") de cursa al 100%
de la velocitat maxima de la distancia amb
7' de pausa entre repeticions.

Analisi estadistica
i presentacio de resultats

Per a la realitzaci6 de I'analisi de les dades
s’ha utilitzat el programa estadistic
SPSS.v10. Les proves estadistiques que
s’han aplicat han estat I'estadistica des-
criptiva de les variables analitzades i la
prova de la t de Student per comprovar I'e-
xisténcia o no de diferéncies estadistica-
ment significatives de la FCF avaluada
abans i després de cada tipus d’esforg fisic
realitzat. Paral-lelament, s’ha aplicat el
coeficient de Correlacié de Pearson entre
FCF post esforg i les dades obtingudes mit-
jancant I'Escala de Borg, aixi com entre la
FCF pre/post esforg i el VO, max obtingut
de forma indirecta.

Caracteristiques de la mostra

Situacié experimental A (Intervalic llarg. Poténcia aerobica)

Analisi de la FCF abans i després de I'esforc

maxim d’oxigen (p < 0.01).

Nombre de subjectes 12 FCF abans FCF després t de Student
Edat x=2450 Sd=2,12 x = 35,72 x = 39,29
<0,005*
VO, max ml-kg/min (indirecte) x=57,80 Sd =444 Sd=6,10 Sd = 6,05
VMA m/sg (velocitat maxima aerobica) x=16,62 Sd=1,29
* Observem diferéncies estadisticament significatives.
FC max puls/min (frecuencia cardiaca) x=194,11 Sd =891
Coeficients de correlacié
Estadistica descriptiva de la percepcioé subjectiva de I’esfor¢ (E. Borg) VARIABLES E. Borg VO, max
FCF (Després esforg) r=0,18 r=0,74*
SENEES =0 FCF (Repos) - r=079*
*p<0.01.

L'analisi estadistica indica que existeix una correlacié positiva important entre FCF abans i després de I'esforg, i el consum
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Situacié experimental B (Intervalic curt. Poténcia aerobica)

Caracteristiques de la mostra Analisi de la FCF abans i després de I'esforc.

Nombre de subjectes 17 FCF abans FCF després t de Student
x = 35,65 x = 37,55
Edat x=23,25 Sd=2,50 <0,005*
Sd = 3,76 Sd = 3,24
VO, max ml-kg/min (indirecte) x=57,90 Sd=4,39
VMA m/sg (Velocitat maxima aerobica) x=16,73 Sd=1,26 * Observem diferéncies estadisticament significatives.
FC max puls/min (freqliéncia cardiaca) | x = 195 Sd =8,39
Coeficients de correlacié
VARIABLES E. Borg VO, max
Estadistica descriptiva de la percepcié subjectiva de I'esfor¢ (E. Borg).
FCF (Després esforg) r=-0,05 r=0,30*
X = 8,88 Sd=1,16 FCF (Repos) - r=0,24

L'analisi estadistica mostra que amb un nivell de significacié de p < 0.10 no existeix correlacio entre les variables estu-
diades.

Situaci6 experimental C. (Intervalic curt. Capacitat anaerobica)

Caracteristiques de la mostra Analisi de la FCF abans i després de I'esfor¢

Nombre de subjectes 16 FCF abans FCF després t de Student
x = 36,48 x = 38,91
Edat x=23,55 Sd=245 <0,005*
Sd = 3,50 Sd = 4,01
VO, max ml-kg/min (indirecte) x=57,96 Sd=4,67
VMA m/sg (velocitat maxima aerobica) x=16,65 Sd=1,25 * Observem diferéncies estadisticament significatives.
FC max puls/min (freqliencia cardiaca) | x =195,65 Sd=8,64
Coeficients de correlacié
VARIABLES E. Borg VO, max
Estadistica descriptiva de la percepcié subjectiva de I'esfor¢ (E. Borg)
FCF (Després esforg) r=-0,53* r=0,33
x=9,18 Sd =0,75 FCF (Repos) - r=0,42"

*p<0.05 **p<0.10.

L'analisi estadistica mostra una correlacié negativa moderada entre FCF (després) i I'escala de Borg (p < 0.05). Contrariament,
es troba una correlacié positiva moderada entre FCF (repos) i volum d’oxigen maxim (p < 0.10).
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Caracteristiques de la mostra

Situacio experimental D. (Repeticions mitja. Poténcia anaerobica)

Analisi de la FCF abans i després de I'esfor¢

Nombre de subjectes

Edat

VO, max ml-kg/min (indirecte)

VMA m/sg (velocitat maxima aerobica)

FC max puls/min (frequiéncia cardiaca)

Estadistica descriptiva de la percepcié subjectiva de I'esfor¢ (E. Borg)

x = 8,06

16 FCF abans FCF després t de Student
x = 35,68 x = 37,99
x=23,55 Sd=2,45 <0,005*
Sd = 3,55 Sd =4,21
x=57,96 Sd=4,67
x=16,65 Sd=1,25 * Observem diferéncies estadisticament significatives.
x=195,65 Sd=_8,64
Coeficients de correlacié
VARIABLES E. Borg VO, max
FCF (Després esforg) r=-0,01 r=0,42*
Sd=1,28 FCF (Repos) = r=0,19

(p < 0.10).

*p<0.10.

L'analisi estadistica Gnicament mostra una correlacié positiva moderada entre FCF (després) i volum d’oxigen maxim

Discussio

Després de l'analisi dels resultats que
s’han presentat, constatem que al nostre
estudi es manifesta una relacié evident en-
tre I'esforg fisic i la FCF. Concretament, en
totes les situacions experimentals que
s’han plantejat s’ha observat que la FCF
augmenta de forma estadisticament signi-
ficativa després de I'esforg (p < 0.05). Els
resultats obtinguts coincideixen amb els
presentats en altres estudis de naturalesa
similar (Kirkcaldy 1980; Cruz i Garcia,
1991).

Com ja s’ha comentat en la introduccid
d’aquest treball, la bibliografia relaciona
la FCF amb el nivell d’activacié del siste-
ma nervids central. Si aix0 és realment
aixi, observem que I'esforg fisic que han
realitzat els subjectes en cada una de les
situacions experimentals els ha compor-
tat una activacié del SNC. Sobre aquest
aspecte, tanmateix, tenim I'opinié que
encara falten més estudis experimentals
que demostrin la relacié esmentada.

En el treball s’han realitzat entrenaments
que impliquen diferents manifestacions
de resisténcia, concretament, la re-

sistencia aerobica i I'anaerobica lactica.
La FCF més elevada es va presentar en fi-
nalitzar els entrenaments de VO, max
(+ 2,82 Hz). A les sessions anaerobiques
lactiques, I'augment de la FCF també va
ser notable, + 2,36 Hz. Malgrat aquests
resultats, no hem trobat diferéncies esta-
disticament significatives entre tots dos
sistemes energetics (p = 0.87). Pel que
fa a aquest tema, volem ressaltar que
hauria estat molt interessant incloure
una situacié experimental que comportés
un caracter més extensiu de I'entrena-
ment de la resisténcia. Ens referim a es-
forgos de menys intensitat (70-85 % de
la VMA) i un major volum. Vam realitzar
aquesta observacio perque els entrena-
ments de poténcia aerdbica també com-
porten una alta demanda del sistema
anaerobic lactic (Billat, 2002). En mol-
tes ocasions, si 'atleta no compta amb
una gran experiéncia i no es controla la
intensitat de I'esfor¢ mitjancant diferents
parametres i de forma molt continuada,
és facil que un entrenament de potencia
aerobica es transformi en un de capacitat
anaerobica lactica. En el nostre estudi

observem que en alguns subjectes es va
donar aquesta situacio, que podria expli-
car I'escassa diferéncia que presenta la
FCF entre totes dues condicions experi-
mentals.

Un altre objectiu d’aquest treball era com-
provar si existia alguna relacié entre la FCF
i la percepcié subjectiva de I'esforg, ava-
luada mitjancant I'escala de Borg. Com es
pot apreciar, després de determinar el coe-
ficient de correlacié de Pearson, observem
que, excepte en la situacié experimental B
(r =-0,53) el resultat de la qual no podem
justificar, no existeix cap correlacié entre
ambdues variables. Aquests resultats
també coincideixen amb els presentats
Martinez Mesa (2001).

Aquest estudi també pretenia d’analitzar
si existia alguna relacié entre la FCF i el
VO, max. Per aquest motiu, hem utilitzat
el coeficient de correlaci6é de Pearson en-
tre aquestes variables, la FCF pre i post
esforg i la del VO, max determinat mitjan-
cant el test de Leger Boucher. En referen-
cia a la relacié entre la FCF prévia a I'es-
forg i el VO, max, els resultats ens indi-
quen que en les quatre situacions experi-
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mentals plantejades existeix una correla-
cié positiva, més o menys important, en-
tre totes dues variables (situacio A: 79 %,
situacio B: 24 %, situacio C: 40 % i situa-
cié D: 18 %). S’ha trobat una correlacio
similar entre la FCF post esforgc i el
VO, max (situacio A: 74 %, situacio B:
30%, situacié C: 33 % i situacié D: 42%).
Aixi, sembla ser que el fet de posseir un
VO, max més elevat permet una major ac-
tivacio del SNC en els entrenaments de les
diferents manifestacions de resisténcia.
Com a hipotesi, se’ns acudeix pregun-
tar-nos si aquesta major activacié té algu-
na relacié amb la millor coordinacié entre
el sistema nervids simpatic i parasimpatic
que manifesten els esportistes que tenen
més desenvolupada aquesta qualitat fisi-
ca (Neuman, 1994). Amb tot plegat, esta-
riem parlant d’una adaptacié a I'entre-
nament del sistema nervids, i seria molt
interessant formular-se nous estudis que
investiguin en aquesta direcci6.

Per finalitzar, en la introduccié hem co-
mentat la importancia del nivell d’activacié
del SNC en el control dels moviments, i en-
cara que en aquest estudi no se n’hagi con-
templat ni controlat la técnica, ens qiiestio-
nem si els resultats que hem presentat
haurien estat els mateixos si els entrena-
ments realitzats haguessin presentat una
exigéncia técnica més complexa o fins i tot
si haguessin comportat alguna presa de
decisio.

Conclusions

S’han trobat diferencies estadisticament
significatives entre el nivell d’activacié de
la FCF abans i després dels diferents tipus
d'esforgos fisics que s’han plantejat. En to-
tes les situacions experimentals, els entre-
naments que s’han aplicat han comportat
un augment de la FCF.

No s’han demostrat diferencies estadisti-
cament significatives pel que fa al nivell
d'activacié de la FCF entre esforgos de
caracter aerobic intensiu (poténcia aero-
bica) i anaerdbics lactics (tolerancia i
maxima produccié del lactat). Els au-
tors constaten la importancia d’ampliar
aquest estudi tot introduint-hi una nova
situaci6 experimental de caracter més
aerobic extensiu.

S’ha obtingut una moderada correlacié po-
sitiva entre el VO, max d’oxigen i la FCF.
Aquesta es manifesta tant en situacions de
repos com de post esforg.

No s’ha manifestat una correlacié estadis-
tica entre el nivell d’activacié de la FCF i
I’escala de Borg.

El flicker pot resultar una eina util per al
control de I'entrenament de la resisténcia i
especialment en les seves manifestacions
de més intensitat.

Es requereixen més estudis que relacionin
objectivament la FCF amb el nivell d’acti-
vaci6 del SNC.
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