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LENTREVISTA DOBLE: ANTONIO ZORZANO I XESCO ESPAR

«E1 1imit de 1'esportista esta a 1a seva ment»

Dos especialistes ens expliquen on es troba la meta extrema
de ’home quan juga a futbol, corre, neda o salta aplicant els
coneixements técnics, fisics i emocionals.

Ictineus ha entrevistat dos homes relacionats directament amb
I'aplicacio del coneixement huma i técnic per perfeccionar la
practica de ’esport i coneixer la resisténcia humana des d’un
punt de vista molecular, fisic i psiquic.

Antonio Zorzano és cap del programa
de Medicina Molecular de I'Institut

de Recerca Biomedica, cap del grup
en Patologia i terapies moleculars en
malalties heterogeniques i poligeniques
i catedratic en Bioguimica i Biologia
Molecular de la Universitat de
Barcelona.

Xesco Espar és el coordinador de la
Preparacio Fisica del FC Barcelona.
Llicenciat en Ciencies de I'Activitat
Fisica i I'Esport, master en Psicologia
de I’Aprenentatge i master en Alt
Rendiment en els Esports Col-lectius,
€s expert en motivacio i control
emocional.

«A 1T'esport el
cervell és més
important que
el muascul»

Antonio Zorzano
catedratic de Biologia
Molecular a la UB

El mecanisme per aprofitar al maxim
les capacitats motores de I’ésser
huma encara s’ha de descobrir,

tot i que una cosa és clara: tot

esta en el cervell, en la menti en

la capacitat d’estimulacié psiquica
de I'esportista. Antonio Zorzano,
catedratic i especialista en Medicina
i Biologia molecular a I’'Institut de
Recerca Biomeédica i a la Universitat
de Barcelona, intentara respondre
algunes preguntes que ens fem
sobre la relacié de la ciéncia
aplicada a ’esport.

Més oxidacio, pero igual mida

El catedratic Antonio Zorzano
desmenteix la creenca generalitzada que
els musculs augmenten de mida a través
de la practica de I'esport. Per contra,
considera que el simple entrenament
fisic, per exemple per preparar una
maratd, no incrementa la fibra muscular
ni en mida ni en fortalesa, sind que
n’augmenta la capacitat d’oxidacié i la
transformacio d’aquesta nova energia
que arriba a través de I'increment de la
«respiracio» de les cel-lules musculars
€s capagc de generar un impuls afegit.

En termes cientifics, augmenta la
densitat de les mitocondries, la matéria
que envolta el nucli de la cél-lula per

alimentar-la. Per tant, en ser capag de
processar més oxigen genera al seu
temps una major energia.

Pero no tots els esports tenen una
mateixa formula d’estudi. Per exemple,
en I'halterofilia s’esdevé una hipertrofia
“un desenvolupament excessiu” de

la massa muscular, en el corredor

de fons es produeix un augment

de la resisténcia i en I'escalador

d’alta muntanya es desencadena

un sorprenent esfor¢ sobrehuma

en un organisme que funciona sota
condicions de baixa recepcid d’oxigen.
Segons Zorzano, totes aquestes
circumstancies fisiologiques les entenen
els cientifics a escala de metabolisme
cel-lular. No obstant aix0, en esports
com el futbol existeix una versatilitat,
una relacié esforg -habilitat-estrategia
en que té un paper fonamental el
control cerebral i aix0 és el que marca
la diferéncia pel que fa a un esport o
un altre a escala de coneixement de les
seves circumstancies especifiques de
modificacio cel-lular.

Cercant la clau del cervell

On és el secret? Quina és la clau per
obrir el nostre cervell i fer que actui en el
nostre rendiment i capacitat muscular?
Aquest és el misteri. Antonio Zorzano

creu que hi ha alguna cosa que no es
pot explicar a nivell cel-lular i que fa
que un esportista rendeixi més que un
altre, tot i tenir la mateixa resistencia
fisica i massa muscular. «El cervell és
encara el gran desconegut, malgrat que
s’han dut a terme grans avengos en
neurociencia.»

El catedratic de la Universitat de
Barcelona opina que I’'experiencia
demostra als cientifics que se sap

com crear motivacio en esportistes
concrets. De la mateixa forma que es
parla de la medicina personalitzada,
també el paper de I'entrenador és molt
personalitzat.

Existeix un estudi del muscul aplicat a
I'esport que també pot donar resultats
optims a I'hora de congixer malalties i
alteracions com la diabetis o I'obesitat,
segons Zorzano, que afegeix que
necessitem més coneixements sobre
la massa muscular perqué la nostra
societat esta envellint. «A partir dels 55
anys, patim una progressiva disminucio
de muscul i per aquest motiu es perd
autonomia. La tasca que es pugui
realitzar en aquest ambit pot generar un
coneixement que podria revertir en una
millora de la qualitat de vida durant la
tercera edat i afectar altres camps de la
medicina i la salut en general.

«Un atleta que
no esta motivat
nho val res»

Xesco Espar
coordinador de la preparacio
fisica del FC Barcelona

Una bona motivacié pot multiplicar
el rendiment d’un futbolista i un baix
incentiu pot dividir el potencial. La
motivacio és quelcom personal.

Es troba a ’interior de I’ésser,
encara que es pot alimentar també
exteriorment a base de recordar i
connectar I’esportista amb els seus
incentius personals.

Ser el més rapid, aixecar un pes mes
elevat, llancar una bola tan lluny com

€s pugui; tots sén esports que tenen

un objectiu: ser el més rapid o el més
fort. La fisiologia és la base de la seva
eficiencia. Es a dir, com més s’entrenin
els musculs per fer-los més efectius més
exits s’aconseguiran. Perd no sempre
pot aplicar-se aquesta formula. En
opini6 de Xesco Espar, en els esports en
que has de regular la teva actuacio en
funcié d’un rival, no cal correr més que
ell o ser més fort, es tracta simplement
de controlar una pilota. Llavors

|’efectivitat i el rendiment canvien de
nom: es diu coordinacio.

Coordinacio, la clau del futbolista
Per entendre millor de que parlem,
posarem un senzill exemple. Imaginem
un futbolista corrent amb una pilota

als peus. Un conjunt de musculs
s’encarreguen d’avancar, un altre
conjunt de controlar la pilota perqué no
s’escapi, un tercer conjunt de musculs
actuen perque el futbolista percebi el
seu entorn: a quin company passar la
pilota, com esquivar el rival i, fins i tot,
sentir els crits de I'entrenador des de la
banqueta. ’efectivitat d’aquest esportista
es mesura en la seva capacitat de
coordinacié intermuscular, que en aquest
cas ocupa un lloc molt més important
que la capacitat intramuscular. La
regulacié de la sequencia dels impulsos
nerviosos té més importancia que
I'eficacia de cadascun dels musculs de
I'esportista, segons el preparador Espar.

Es pot mesurar la motivaci6?

Xesco Espar afirma que es pot mesurar
el nivell de motivacio. | déna xifres:

«La motivacio és un multiplicador del
rendiment que va del 0 a I'1,2, entenent
aquest 0,2 que supera la unitat com la
diferencia entre el potencial actual i el
potencial maxim.»

Perd no cal ser un expert en
matematiques per adonar-se que

quan «multipliquem» per 0,5 realment

el que estem fent és dividir per dos el
rendiment. Per tant, sense una motivacio
minima, el que passa és que ni tan sols
arribem a expressar el nostre potencial
base. Per aix0, «un atleta que no esta
motivat no val res».

«El nostre nivell real de rendiment el déna
el nostre nivell mental: la nostra capacitat
de realitzar esfor¢ i les creences que
tenim sobre nosaltres mateixos. Si les
controlem i guanyem confianga, podem
arribar als limits fisics», conclou Xesco
Espar.





