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Planificació i desenvolupament 
del rendiment 

Per aconseguir, a curt i llarg termini, 
determinats nivells de rendiment 
competitiu en el salt d'altura, igual 
que en altres especialitats, cal seguir 
diversos passos que, a mode d'exem­
ple, mostrem a la figura I. 
Segons Grosser (1989), en el perfil 
d'exigències específiques d'un esport 
determinat, cal incloure-hi les ca­
pacitats de condició física i les ca­
pacitats tècniques i tenir en compte, a 
més, les condicions psíquiques, so­
cials i materials per poder competir 
amb garanties d'èxit. 
Aquests perfils específics formaran 
la base i les condicions essencials per 
assolir un determinat rendiment, ja 
que d'aquests es dedueix, entre altres, 
els aspectes físics i psíquics que cal 
dèsenvolupar en els nostres atletes. 
Amb aquests objectius hem d'ava­
luar els factors característics del salt 
d'altura i veure quins són rellevants 
o relativament indiferents per al ren­
diment per tal d'identificar i se­
leccionar els factors que mostren 
una correlació estreta amb el ren­
diment complex o amb rendiments 
parcials d'aquesta disciplina. Tan­
mateix, cal no oblidar que hi ha fac­
tors que, malgrat no estar gaire cor­
relacionats amb el rendiment, són 
indispensables per a l'èxit com­
petitiu. 

Paraules Clau: salt d ' altura,jos­
bury f1op, control entrenament. 
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CONTROL DE LA PLANIFICACIÓ 
I DESENVOLUPAMENT 

DEL RENDIMENT EN 
EL FOSBURY FLOP 

Anàlisi del salt d'altura 

Pas previ Condicionants Perfil d'exigències 
- Biomecànics -Físics 
- Fisiològics -Psíquics 
- Anatòmics - Antropomètrics 

- Socials i materials 

Diagnòstic del nivell actual de rendiment i entrenament 

Primer pas Tests de laboratori 
Tests de camp 

Determinació Programació 
d'objectius d'entro i comp. 

Segon pas Objectius a curt, a mitjà Programar l'entrenament 
i llarg termini coordinant-ho amb el 

calendari competitiu 

Realització 
d'entrenament i competició 

Tercer pas Sessions d'entrenament 
Competicions 

~ 
Control 

d'entrenament i competició 

Quart pas Per - Observació 
- Mesurament 
- Test 
- Competició 

.L 
Anàlisi i correcció 

Cinquè pas Anàlisi de l'estat actual respecte dels objectius per 
comparació de les dades de control amb els Normogrames. 

-+ Correcció - Modificació - Manteniment 

Figura 1. Fases'" la picII/fkacIó I ... _...,.... "'1' tIItr_t (Grosser, 1989) 
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HOMES DONES 

LONGITUD %H LONGITUD %H 
(ml wSTO (ml LLISTÓ 

Ht 1.381 58.8% 1.187 59.4% 

H2 1.108 47.2% 0.858 42.9% 

H3 0.143 -6.1 % 0.063 -3.1 % 

H 
wSTO 2.346 100% 1.997 100% 

T!UJ1 . CoIdIIdans ..... a rallwa .......... a 
R.....a7 (niIjana cili ...... ). (RItzdarf, c...t) 

Anàhsi del salt d'altura 

L'anàlisi del salt d'altura implica, fo­
namentalment, identificar els factors 
que influeixen en el rendiment i de­
terminar la importància percentual de 
cadascun d'ells. 
El salt d'altura té, com a objectiu, su­
perar un llistó col.locat a una altura 
determinada. La premissa fonamental 
per a la consecució d'aquest objectiu 
és assolir una altura "suficient" del 
centre de gravetat (c.d.g.) en la seva 
paràbola de vol. 
Des del punt de vista biomecànic, 
Hay (1973) i altres autors han es­
tablert que la fase de batuda i la de 
vol poden descompondre's en les al­
tures parcials següents (figura 2): 
Ho: altura del c.d.g. del saltador en el 

moment del primer contacte amb 
el terra en la batuda. 

HI: (altura de batuda) altura del 
c.d.g. en l'instant d'enlairament. 

H2: (altura de vol) diferència entre la 
màxima altura del c.d.g. i l'H l' 

H3: (eficàcia del franqueig) altura 
sobre el llistó; és la diferència 
entre la màxima altura del c.d.g. 
i l'altura del llistó. 

d Sz: recorregut vertical de l'ac­
celeració del c.d.g. (és la diferència 
entre l'HI i l'Ho. 
Els estudis que es deriven de l'anà­
lisi de les dades del campionat del 
món celebrat a Roma (1987) (mit­
jana dels finalistes), permeten una 
primera valoració de les altures par­
cials (taula 1). 
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Figuro 2. A1t,res relatives del c.d.g. del saltadar d'altwa 

Posició del 
cos a la 
batuda 

Velocitat venical 
en l'aterratge 

Impuls venical 

Forces venicals 
exercides a la batuda 

Temps de batuda 

Figuro 3. FlKtors q .. determinen l'altura franqNjada (segons J.G. Hay, 1973) 

Poz 
Component vertical 

Impuls de batuda 

Voz 
Component vertical 

Velocitat d'enlairament 

óSz Voh óVoh-bat ót 
Recorregut vertical Component horitzontal Reducció de la 

d'acceleració Velocitat d'enlairament velocitat horitz. batuda Temps batuda 

Figuro 4. FlKtors qN infIHIxen a l' aItIra mixina de vol (H-2) 

apunIs: Educació F.ka i Esport. 1992 (281 ¡·16 



_________________________ DOSSIER 

Figuro 5. M.sc.lahlra ttnprada li el salt d'alhlra (P. RticI, 1989) 

Com s'observa a la figura 3, l'HI 
depèn de l'estatura del saltador i una 
mica menys de la variant tècnica em­
prada per l'atleta. Això explica la im­
portància de l'estatura en els es­
pecialistes en salt d'altura. 
Per als entrenadors, una de les dades 
que cal tenir més en compte és l'H2 a 
causa de la seva incidència important 
en el rendiment competitiu i perquè 
amb l'entrenament es pot millorar. 
L'H2, segons Müller ( 1986), depèn en 
gran manera de l'impuls vertical de la 
batuda la qual, al seu tom, depèn de 
la massa del saltador i de la velocitat 
vertical en el moment de l'en­
lairement (figura 4). 
Massa : estudis realitzats per Müller 
(1986) sobre un saltador de 75 kg 
que aconseguia una altura de vol de 
0,90 m, van demostrar que en in­
crementar en I kg la seva massa, s'in­
crementava l'H2 en -2,5 cm. 
Velocitat vertical en {'enlairement: 
investigacions del mateix autor sobre 
un saltador amb valors d'H2 de 0,82 
m demostraven increments de 4 cm 
per cada O, I mis d'increment en la 
seva velocitat vertical de batuda. 
La velocitat vertical en l'enlairement 
depèn de: 

• El recorregut vertical d'ac­
celeració: segons Nigg (1974), hi 
ha una relació positiva entre aquest 
factor i l'H2, però possiblement 

apunIs: Educació fkica i Esparh 1992 121) ¡ ·16 

presenta un valor òptim individual 
ja que, com hem vist més amunt, 
per raons anatòmiques l'HI és poc 
modificable. 

• La velocitat horitzontal d'en­
lairement: també segons Müller 
(1986), les variacions del 10% en 
la velocitat horitzontal de batuda, 
mantenint el mateix punt de batuda 
i la mateixa velocitat vertical de 
batuda, només comporten una re­
ducció d'I cm en l'H2• 

• La reducció de la velocitat ho­
ritzontal durant la batuda: Dapena 
(1980) indica que per als saltadors 
amb rendiments d'I ,94 a 2 m 
aquesta reducció oscil.la entre 2,3 i 
3,7 mis amb una variació in­
dividual de 0.2 mis. Aquests re­
sultats no permeten deduir una de­
pendència amb el rendiment. 

Temps de batuda: la forma d'uti-

litzar els segments lliures influeix 
decisivament en la durada de la ba­
tuda. En saltadors d'alt nivell, la 
tècnica de batuda a un sol braç i un 
pèndol curt en l'acció de la cama 
lliure, indica un temps de batuda de 
0,13 a 0,18 segons; mentre que l'ús 
de la tècnica a dos braços i un pèn­
dol llarg, comporta temps de batuda 
més llargs, de 0,17 a 0,24 segons. 

Per acabar amb les dades bio­
mecàniques senzilles, només ens 
falta parlar de l'H3. Per a Dapena 
(1989), els atletes que per fer un salt 
vàlid necessiten tenir el c.d.g. 6 cm 
més alt que el llistó, presenten una 
tècnica de franqueig inefectiva; de 3 
a 6 cm, indiquen una tècnica de fran­
queig raonable, i quan el c.d.g. es 
troba a menys de 2 cm del llistó, la 
tècnica del franqueig és molt efec­
tiva. 

Figuro 6. VariadoIIs anpIars (segans Rhzdar , C"" 1911) 
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Acdons musculars en la baluda 

Ja hem comentat que la velocitat ver­
tical en l'enlairement ve determinada, 
principalment, per l'impuls vertical 
de la batuda. L'objectiu de la batuda 
ha de ser, per tant, la creació d'una 
velocitat vertical màxima mantenint 
un nivell suficient de moment an­
gular per franquejar el llistó. 

1 

l1iliiii Isométrico 

h(~':1 Concéntrico 

~Excéntrico 

2 3 

- - -~ 
Els objectius motors de la batuda de­
penen essencialment de la influència 
de dos grups de factors: dels mo­
viments de la cama de batuda i dels 
moviments dels segments lliures. 
D'una anàlisi basada en l'observació 
i en la deducció (figures 5 i 6) 
podem establir els grups musculars 
més importants en la fase de batuda; Figura 7. F .... s de tr .... de la ... SCIImra de la c_ de lIatIda 

2 

:5 

~ , 
'1 
& 
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10 
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4 1 , . ~ , •• • • • • 

I II 

1) Porció anterior del deltoide B.D. 
2) Recte femoral P. Lliure 
3) Recte Abdominal 
4) Cap llarg del bíceps femoral P. Ba-

tuda 
5) Múscul solear 
6) Cap intern bessons 
7) (A) Recolzament sobre tota la planta 

del peu 
(B) Recolzament sobre la part an­
terior del peu 

3) Component perpendicular de la força 
de reacció del recolzament 

9) Component longitudinal de la força 
de reacció del recolzament 

10) Variació de l'angle del genoll 
11) Component vertical de la força de re­

acció del recolzament 
Línia discont.: Pes de l'atleta 

1- FASE DE PRE-ENLAIRAMENT 
1- Subfase de \'inici del contacte 
2- Subfase de l'esforç d'amortiment 

Il- MESOFASE 
III- FASE D'ENLAIRAMENT 

3- Subfase d'enlairament 
4- Subfase de la resta de contactes 

Els nombres de sobre de les fletxes indiquen els instants: 
1) Velocitat màxima d'aproximació del c.d.g. de l'atleta en el recolzament. 
2) Màxima acceleració horitzontal del c.d.g. de la cama lliure i dels braços. 
3) Màxima acceleració vertical del c.d.g. de la cama lliure. 
4) Inici de la frenada del braç. 
5) Inici de la frenada de la cama lliure. 
6) Velocitat màxima del c.d.g. durant l'enlairament. 

Figura 8. 0scI. .... dels ,....tr.s de la iIt..cló del recolz_t .. els saltadors (Mestr.s de l'Esport) 
-''l'utaldó d'. salt (V. Dillltr!tv, 1913) 
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aquests són els següents: els mús­
culs extensors -glutis major, mitjà i 
menor; quàdriceps femoral; bes­
sons, i peroné lateral i \larg- i els 
músculs flexors -isquiocrurals, ten­
sor de la fascia lata, psoes ilíac i ti­
bial anterior-o 
En la batuda, aquests músculs treballen 
de la manera següent (figura 7): in­
vestigacions electrorniogràfiques de­
mostren que just abans del recolzament 
( I) els quàdriceps, el bessó i el tibial an­
terior ja presenten un to elevat; en 
aquestes condicions es tracta d'una con­
tracció isomètrica. Això és lògic, ja que 
només així s'evitarà posteriorment una 
flexió excessiva d'aquesta cama i, a 
més, el quàdriceps es prepara per a la 
seva posterior resposta reflexa Aquesta 
contracció isomètrica també és ne­
cessària per al glutis major ja que evita 
la flexió del maluc que després es pot 
fer servir com un bon element de trans­
missió en la batuda 
En la fase d'amortiment (2), el quà­
driceps femoral treballa excèntricament, 
igual que els bessons. Perquè el maluc 
no quedi excessivament retardat, cal 
que el glutis ja estigui treballant con­
cèntricament. 
AI començament de l'extensió (3) del 

apura: Ed ... ,i6 Fb •• i Es,.", 1992 (2.) 7·16 



COMPETICIÓ MARCA ESTATURA 

MOSCOU -80 2.27±O.05 1.91±O.04 

~ HELSINK1-83 2.29±O.02 1.94±O.06 

O L.ANGELES-84 2.31±O.D2 1.92±O.09 

:I: ROMA-87 2.34±O.03 1.94±O.06 

SEÜL-88 2.34+0.02 1.94±O.07 

MOSCOU-80 1.92±O.03 1.77±O.05 

~ HELSINKI-83 1.93±O.05 1.79±O.04 

8 LOS ANGELES-84 1.95±O.04 1.77±O.05 

ROMA-87 1.98±O.05 1.79±O.02 

SEUL-88 1.95±O.04 1.80±0.06 

PES Coef. PlE EDAT 

82±3 427±16 23±2 

78±5 400±20 23±3 

74±6 384±16 24±3 

78±6 400±24 25±2 

76±5 393±20 25±3 

61±6 345±26 25±4 

62±6 348±24 24±3 

61±4 344±17 26±4 

60±2 337±9 24±3 

61±4 337±20 26±4 

DIFERENCIAL 

36±3 

35±6 

39±7 

40±6 

40±7 

16±5 

15±4 

19±4 

18±5 

16±6 

DOSSIER 

fase , es reforça notablement, per 
exemple, amb el bloqueig de la cama 
lliure. És una evidència que cal tenir 
en compte en les mesures de pla­
nificació i desenvolupament, per tal 
que els aspectes biomecànics entre 
els moviments segmentaris tinguin 
un paper important (figura 8). 

Taulo 2. c.acttristlqMs IllitjaMs lleis fillalstes a JJOO I CCM 

Durant la batuda es produeixen for­
ces de reacció horitzontals i ver­
ticals contra el terra causades per 
moviments oposats del cos. Segons 
Aura i Viitasalo (1985), en estudis 
amb plataformes tensiomètriques en 
la batuda -un electrogoniòmetre a la 
part lateral del genoll i un elec­
tromiògraf telemètric per mesurar 
l'activitat muscular dels tres mús­
culs superficials extensors del ge­
noll, realitzats amb quatre saltadors 
de f/op amb registres competitius 
entre 2,12 i 2,24 m- indiquen (per a 
la fase de batuda) unes forces de 
contacte excèntrica i concèntrica de 
4575=552 i 2051 =330 Newtons, res­
pectivament. Les velocitats angulars 
del genoll van ser de 7, I =2, I radis 
en la fase excèntrica i de 6,5= l ,2 
radis en la fase concèntrica. Els pics 
de foça de reacció del terra marquen 
en la batuda del f/op un valor de 
6950= 1519 Newtons (nou vegades 
el pes corporal). Aquestes elevades 
demandes en la producció de força 
coincideixen amb les altes activitats 

maluc i la cama de batuda, cal una 
contracció concèntrica del glutis i del 
quàdriceps, el qual aprofita l'energia 
emmagatzemada en el pre-estirament 
excèntric possibilitant la utilització 
de la musculatura isquiocrural que 
ajuda en l'extensió del maluc. Els 
bessons i el peroné lateral llarg en­
cara es carreguen excèntricament pel 
fet de ser els més propers al punt de 
gir del sistema. 
En l'extensió completa (4) del maluc, 
del genoll i del turmell, a més de con­
tinuar les accions anteriors, es con­
trauen concèntricament els bessons i 
el peroné llarg (pel fet de realitzar-se 
el darrer contacte amb el terra amb del 
dit gros). Els glutis mitjà i menor 
fixen el maluc evitant la flexió lateral. 
Per aconseguir l'estirament complet 
del cos que busca la verticalització, es 
requereix també la intervenció dels 
músculs rectes abdominals, cosa que 
s'aconsegueix només per l'activació 
dels músculs de l'esquena. 
Resumint, la musculatura extensora de 
la cama de batuda es contrau primer de 
manera excèntrica durant un temps de 
75±11 ms, i, a continuació, de forma 
concèntrica fms a l'en\airement durant 
102± 13 ms segons Aura i VütasaJo, 
1985. Aquestes dades són discutibles 
perquè el quàdriceps és un múscul biar-

apunts: Edu<.d6 I¡, •• i E.,.m \992 (21) I·" 

ticular i en aquest estudi només es té 
en compte l'articulació del genoU. 
Això produeix, com a conseqüència, 
un moviment descendent (flexió) de la 
cama de batuda mentre que els ele­
ments lliures sempre descriuen, en 
aquesta fase, un moviment ascendent. 
Acabem d'indicar dos elements amb 
diverses funcions durant la batuda que 
s'han de tractar de manera di­
ferenciada com a elements reguladors. 
A continuació estudiarem la relació 
entre aquests dos elements. L'ex­
tensió concèntrica de la cama de ba­
tuda durant la segona part d'aquesta 

100 

Figuro 9. AItwa del c.d. .. segau la posició lleis stpMIIts "'es 
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marc Atleta I Naix. Pals any Edat Estat. 

I 2,44 J. SOTOMA YOR 1967 CUB 19 9 22 1,9S 

2 2,42 P. SJOBERO 1965 SUE 1987 22 2.00 

2.42 i C. lliRANHARDT 19S7 RFA 19 8 31 1,98 

4 2,41 J. PAKLIN 1963 URSS 1985 22 1.92 

S 2.40 R. POV ARNJTSIN 1962 URSS 19 S 23 2.01 

2,40 S. MATEI 1963 RUM 1990 27 1.84 

7 2,39 Z. JlANHUA 1963 CHI 1984 21 1.93 

2.39 i D. MOOENBURO 1961 RFA 1985 24 2.01 

2.39 H. CONWAY 1967 USA 19 9 22 1,83 

lO 2.38 i O. AVDEVE KO 1963 URSS 1987 24 2.02 

2.38 S. MALCHENKO 1963 URSS 19 8 2.S 1,90 

12 2.37 V. SEREDA 19S9 URSS 1984 2S 1,86 

2.37 T. McCANTS 1962 USA 198 26 1,8S 

2.37 J. CARTER 1963 USA 19 2S l , S 

2.37 D. TOPIC 1971 YUO 1990 19 1.97 

16 2.36 O. WESSIO 19S9 DDR 1980 2 1 2,01 

2,36 S. ZASIMOVICH 1962 URSS 1984 22 1.89 

2,36 E. ANN YS 19S8 BEL 19 S 27 I. 7 

2.36 i J. HOWARD 19S9 USA 1986 27 1.96 

2.36 i J. ZVARA 1963 CHE 197 24 1.90 

2.36 i O. NAOEL 19S7 RFA 19 9 32 1. 

22 2.36 i R. SO 1967 RFA 1990 23 1.97 

2.38 MITJANES 24 1,93 

om DESV.STAND. 3 0.06 

I 2.09 S. KOSTADI OVA 1965 B L 197 22 1.0 

2 2.07 L. ANDO OVA 1960 BUL 1984 24 1,77 

3 2,OS T. BYKO A 19S8 I URSS 1984 26 1. O 

4 2.04 S. COSTA 1964 C B 19 9 2.S 1.79 

S 2.03 U. MEYFARTH 19S6 RFA 19 3 27 1.8 

2,03 L. RlTTER 19S8 USA 1988 30 1,78 

7 2,02 j S. BEVER 1961 DDR 19 7 26 1.77 

8 2.01 S. SrMEO J 19S3 rrA 1978 2S 1,7 

2.01 O. TURCIiAK 1967 URSS 19 6 19 1.90 

2 ,01 D. O PLESSJS 1965 RSA 196 21 1,84 

2.01 i 0 . 0 Z 1961 DDR 19 27 I. 2 

2.01 H. BALCK 1970 DDR 19 9 19 1.78 

2.01 i H. HE KEL 1964 RFA 1990 26 I . I 

14 2,01 Y. VELESlNA 1970 URSS 1990 20 1.84 

2,03 MITJANES 24 1,81 

0.02 DESV.STAND. 3 0,04 

Taulo 3. Els "'S esptdIIstts ... t.ts els t .... 
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Pes C.P/e 

82 421 

78 390 

84 424 

73 380 

7S 373 

67 364 

70 363 

78 38 

66 361 

2 406 

74 389 

7S 403 

79 427 

66 3S7 

77 391 

418 

73 3 6 

73 390 

O 40 

S 447 

77 410 

8S 431 

76.S 396.7 

S, 24 

60 333 

60 3 9 

60 333 

60 33S 

71 37 

S9 331 

60 339 

61 343 

60 316 

64 348 

63 346 

SS 309 

64 354 

S7 310 

61,0 337 

3.6 17 

DIF. 

0,49 

0.42 

0,44 

0,49 

0.39 

0056 

0,46 

0,38 

0,56 

0.36 

0.4 

0051 

0052 

0052 

0.40 

0.3S 

0.47 

0,49 

0.40 

0,46 

0,4 

0.39 

0.46 

0.06 

0.29 

0.30 

0.2S 

O,2S 

O.IS 

0.2S 

O,2S 

0.23 

0. 11 

0,17 

0,19 

0,23 

0,20 

0,17 

0.22 

O,OS 

electromiogràfiques; en la batuda 
d'altura ón 12 vegades mé altes 
que els valors mesurats en l' quat 
màxim i en el countermouvement 
jump. 
A la figura 8 apareix la corba força­
temp obtinguda amb platafonna ten­
siomètrica en una batuda de flop jun­
tament amb altres dade interes ants 
extretes d'un estudi realitzat pel 0-

viètics amb mestres de l'esport (V. 
Dimitriev, 1983). 
Tenint en compte tots els factors i le 
característique que hem esmentat 
fin aquí, tenim una gran apro­
ximació del perfil d'exigència me­
cànics i fi iològics per a la fa e de 
batuda del salt d'altura i, a partir 
d'aque t . podem trobar els mateixos 
perfils per al nostre allete de 
fonna directa o indirecta. 

Requisits antropomètrics 

Els requisit antropomètric e poden 
considerar caracterí tique no en­
Jrenables i, pràcticament, nomé ens 
erveixen per a la elecció. A la taula 

2 'indiquen le caracterí tique mit­
jane dels finaliste del joc olím­
pics i del campionat del món ce­
lebrats a la dècada dels vuitanta, i a 
la taula 3 le caracterí tiques del mi­
llors altador d'altura de tot els 
temps. 
Ja hem comentat abans la im­
portància de l'alçada. Nomé atletes 
amb una HI elevada poden, a priori , 
ac on eguir bons registre com­
petitiu. 
La variant tècnica en la batuda també 
influeix en el valor de l'H I (figura 9). 
El centre de gravetat d'una persona 
en la posició anatòmica de ba e, e 
troba un mica per sota de l'altura del 
melic, alguns centímetre per obre 
de la tercera vèrtebra lumbar (L3). 
La posició del c.d.g. varia i 'aixeca 
un braç, una cama. i el recolzament 
és realitza obre la punta del peus, 
etc. Supo em que un atleta té el eu 
c.d.g. a 100 cm del terra quan està en 

apurà: (4,,0d6 Fhic. 1 b,.m l''' '21' 1·16 
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- r vs 
TesI X SID Diferencial E.S. Observacions 

So 33.71 3.42 0.86 0. \0 

IND. S20 7.46 0.80 0.86 0.\0 =(0.2*PC)*(S20)/1 00 

IND. S40 \0.97 1.72 0.84 0.11 =(0.4*PC)*(S40)/100 

IND.SPC 6.86 1.23 0.74 0.21 =(% PC) * (SPC) 

CMJ 37.01 3.36 0.82 0.13 

ABALAKOV 44.23 5.09 0.79 0.15 

HDROP 42.70 2.76 0.72 0.27 

HREACT 43.98 3.44 0.78 0.15 

TRIPLE P. 7.68 0.58 0.73 0.20 

TRIPLE 4 10.19 0.48 0.63 0.29 

DIFERENCIAL 1.33 5.34 - - MARCA COMPET.-ESTATURA 

IND. ESTISORES -20 5.67 0.80 0.15 MARCA ESTISORES-ESTATURA 

IND. UT.BRAZ. 7.28 1.95 0.84 0.12 ABALAKOV-CMJ 

VEL.30m 4.08 0.25 0.76 0.18 

(e) CAR / M. VELEZ&J. ESCODA (1989) 

Toulo 4. 0tacIr •• stadístk (atlet. s f.menlnes) 

ATLETA 
ESTATURA PESO 

I..MS D IFERENCIAL 

Ind.S pe 

~ 
(/') IOO.S 75% o 
lÍ x IOO.S 500.4 UJ 

~ IOO.S 25% oc 
~ 
u.. 

So 

~~ C.M.J. 
ocf-
~(/') 
u..~ ABALAKOV 

~~ AEACTMDAO 
ocf-
UJV ;,;:5 DROP JUMP u.. oc 
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Figuro 11 . npts extrems de perfil esptdfk 

la posició de base (figura 9a). Aquest 
s'elevarà (vegeu les figures co­
rresponents): 4 cm si aixeca un braç 
(b); 8 cm si aixeca els dos braços (e); 
8 cm si aixeca una cama flexionada 
(d); 10 cm si aixeca una cama estesa 
(e); 8 cm si s'aixeca sobre la punta 
dels peus (f). 
D'aqUÍ es dedueix la importància, no 
només de l'estatura, sinó també de la 
longitud de les cames (altura tro­
cantèrea), dels peus i dels braços (en­
vergadura), a més, lògicament, de la 
forma d'emprar aquests segments en 
la sortida de la batuda. 
A la taula 3 s'especifica la relació 
entre el pes i l'estatura. Aquesta re­
lació no ha de superar, idealment, el 
valor de 400 per als homes i de 350 
per a les dones. 

Exigències de la condició física 

Quant a les exigències de la con­
dició física en el salt d'altura, de 

I R.F.E.AJ 
TEMPORADA: 

1) 
.IiJ1' 
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fonna esquemàtica podem dir que 
es requereix una velocitat d'ac­
celeració òptima per a la cursa, una 
velocitat acíclica màxima per als 
segments lliures en la batuda i una 
coordinació d'impulsos parcials dels 
braços, la cama lliure i la cama de 
batuda. 
Si hi afegim les capacitats de força 
(seguint el model proposat pel pro­
fessor Cario Vinori), en resulta, per a 
la fase de batuda, el perfil d'exi­
gències següent quant a la condició 
física: a la cama de batuda, un alt 
desenvolupament de la força re­
activo-elàstico-explosiva; y a la 

cama lliure, un alt desenvolupament 
de les forces explosiva i isomètrica, 
sobretot a nivell dels flexors del 
maluc. 
Quant a la tècnica, a més de la pre­
paració necessària per a cursa en 
corba i la coordinació d'impulsos 
parcials en la batuda, es requereix un 
bon domini espacial per al franqueig. 

Els tests 

Els tests seleccionats en funció dels 
criteris que hem esmentat van ser els 
següents: 

[f~1!,1 mOYlEC'Vo AI!.'1r~1R R.F.E.A~ !P'lEIRIFDIL $AIL'1rO IIDIE AIL1TIlIM 

ATlETA GU~ fAva .8ECKER A.ON' <:. 1966 
ESTA 1JRA 1.8' PE' '5 cc ,F.' MA~ CA '.21 

1 26 2. 

Ind.S- pe 17 .• 

¡ "'.S-50l 

~ 
27.1 

! 
So .v 

I ~~ C.M.J. '5.' 
+0. 

I ~ ~, 

6" 

1 Q 17.35 

I ~S PENTA G >t70 I 
l"'lOC JO m 3.43 

~-~ 
"""' .. 
'~~~~ +1 

""""""" '2 

OBSERVACIONES: 

F\JNQAhlENTAlMENTE HA DE ME".I()RAA SU FLERl. ... ElASnc ... y LOS MUl.T1SAl.TOS HORIlONTAl.ES 

HA DE MEJORAR TAMBIEN LA TECNICA DE lIT1l.1ZACION DE 8RAZOS EN El OESPEGuE 

SOC/SO" 4\7 

l 'NOICE DE Elo.sTlClOAO 7.6 

1'"""-" 18.5 

Mn "~ WREAC: W ~OP t05: tOO 

Io.n. rnnAn ,< R< Al'nv. PG - Pp 4.35 

16 .,""~, 

12aH, I1b NOVALOfW)A 

Ic) M.VELEZ & J.ESCOOA • 1989 

Figuro 10. Ex ..... de ptrfI.specIfk.r. atleta 
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• 30 m amb sortida des d'aturat i 
dempeus per valorar la velocitat 
d'acceleració. 

• El gradient de força explosiva amb 
platafonna de contactes: So, S2S%, 
Sso%, S7S% i Spc per valorar la 
força explosiva de la musculatura 
extensora de les cames. 

• El countermouvement jump (CMJ) 
i el test d'Abalakov amb pla­
tafonna de contactes per valorar la 
força elàstico-explosiva de la mus­
culatura extensora de les cames. 

• El gradient de drop jump (de 20 en 
20 cm) amb platafonna de con­
tactes, per valorar la força re­
activo-elàstico-explosiva de la 
musculatura extensora de les 
cames. 

• El test de reactivitat de Vinori, amb 
platafonna de contactes, per valorar 
la força reactivo-elàstico-explosiva 
de la musculatura extensora dels 
peus. 

• Els multisalts alterns (segons de 
triple) (penta per als homes i triple 
per a les dones), des d'aturat i amb 
cursa prèvia de fms a sis re­
colzaments, per valorar la co­
ordinació d'impulsos parcials dels 
segments lliures i la cama de ba­
tuda. 

• El salt d'estisores com a test senzill 
de batuda específica. 

Relacionant entre si algunes de les 
dades obtingudes mitjançant aquests 
test, podem obtenir també in­
fonnacions complementàries com 
l'índex de força-velocitat, (Spc/ 
So)x I 00; l'índex d'elasticitat, (CMJ­
So)x lOO/so; l'índex d'utilització dels 
braços, (Abk-CMJ)xlOO/CMJ; l'índex 
d'eficàcia reactiva de la cadena ci­
nètica (potència reactivitat: potència 
drop); l'índex de coordinació d'im­
pulsos parcials en condicions de 
força reactiva (penta 6-penta p); 
l'índex de franqueig, flop-(es­
tisores+25); i altres. 

apunD: EdUl.ci6 Fkk. i Esparll 1992 (21) ¡·16 
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Perfil de condicionament litzant com a talla diferència entre el 
físic especial registre competitu i l'estatura, perquè 

Per a l'elaboració dels perfils de la 
condició física dels saltadors d'altura 
espanyols, la graella de tests con­
feccionada ens permet iniciar la re­
alització del barem dels resultats ne­
cessaris per a determinats nivells de 
rendiment competitiu. 
Per aconseguir aquest objectiu, hem 
estudiat la correlació estadística (a la 
taula 4 apareixen els resultats de l'es­
tudi estadístic en el cas de les dones) 
de cada test amb el rendiment. Uti-

apunIs: Educació F~ica i Esport. 1992 (281 ¡·16 

entenem que per a un mateix registre 
competitiu els individus de menor es­
tatura han de realitzar un treball mus­
cular més intens en igualtat de con­
dicions tècniques. Aquesta dada rep, 
en la literatura, el nom de Di-
ferenciaJ. 
Les conclusions, donada la petitesa 
de la mostra, són limitades. No obs­
tant això, creiem que aquesta és la 
futura línia de treball : establir perfils 
per a cada test i població, i comparar 
amb ells l'atleta a valorar. 

DOSSIER 

Els perfils de condició que hem ob­
tingut descriuen la mitjana dels ren­
diments parcials i complexos dels 
millors especialistes espanyols. Els 
entrenadors respectius els han pogut 
utilitzar per avaluar-los i definir 
l'abast dels rendiments parcials es­
pecífics en la fase de batuda per a de­
terminats rendiments competitius i, 
d'aquesta manera, establir l'estratègia 
a seguir en la direcció de l'en­
trenament (vegeu l'exemple de perfil 
específic a la figura 10). En aquest 
exemple, cal fer notar la diferència 
entre els diferencials teòric (28 cm) i 
el que realment obté l'atleta (42 cm). 
Aquesta diferència s'explica perquè 
el perfil pràcticament només té en 
compte els factors condicionals es­
pecífics i no contempla gairebé gens 
els factors tècnics i gens els psi ­
cològics. 
Actualment, al Centre d'Alt Ren­
diment Esportiu s'està treballant en 
l'elaboració de perfils tècnics a partir 
de les dades de l'estudi biomecànic. 
En el poc temps que fa que utilitzem 
aquests perfils ja hem detectat dos 
tipus extrems de saltadors (figura 
II ). 
El saltador A utilitza en la batuda pre­
dominantment la seva millor "arma", 
la força elàstico-explosiva, al contrari 
del saltador B, que utilitza prin­
cipalment la força elàstico-reactiva. 
Hem de tenir en compte les ca­
racterístiques de tots dos per elaborar 
les estratègies de l'entrenament, a més 
del fet que la tècnica a utilitzar també 
ha d'estar d'acord amb les seves res­
pectives manifestacions de força pre­
dominants (el saltador A necessita 
més temps de contacte en la batuda i, 
per tant, haurà d'emprar una acció 
doble i àmplia de braços, un pèndol 
llarg en la cama lliure, més flexions i 
inclinacions; en canvi, el saltador B, 
exactament al contrari). 
L'elaboració d'aquests perfils as­
sumeix que les mostres són re­
presentatives de la població estudiada, 
la qual no és altra que l'elit espanyola 
de salt d'altura. 

IS 



BIBLIOGRAFIA 

AURA, O.; VIITASALO, J.T., "Característica s bio­
mecanicas del salto", International Journal 
ofSport Biomechanics, 1985, 5. 

DAPENA, I.. "Mechanics of traslation in the 
Fosbury flop", Med. Sci. Spports Exercise, 
12: 37-41 , 1980. 

DAPENA, I., "BiomechanicaJ anaJysis of Fosbury 
flop", Track Techique, vol 104-105, 1988. 

DMTI1UEV, V., "El Fosbury flop. Esnuctura basica 
de la balida", Legkaya Atletika, 9: 13-14, 1983. 

16 

GROSSER, M., BROGGEMANN, P., ZlNn., F., Alto 
rendimiento deportivo. Planificación y 
desarrollo, ed. Martínez Roca, Barcelona, 
1989. 

GROSSER, M., NEUMAIER, A., Técnicas de en­
trenamiento. Teorfa y practica de los de­
portes, ed. Martínez Roca, Barcelona, 
1989. 

HAY, 1.0., Biomécanique des techniques spor­
tives, ed. Vigot, París, 1980. 

MOLLER, A.F., Biomechanik der Leichtathletik, 
Stuttgart, 1986. 

REto, P., "Approach and Take-off for the back 

lay-out high jump", Track and Field Qua­
terly Review, núm. 4, 1987. 

SeHMlDTBLEleHER, D., Aspectos neu-
rofisiológicos del entrenamiento de la fuer­
za de salto. Worksop Zur Praxis des 
Sprungkrafttrainings, Colònia, 1985. 

V8.Ez, M., Perfiles de condición especifica en 
las saltadoras de altura, Simposi Espon i 
Dona, Lleida, 1989. 

VITTORI, e., diverses conferències a Bar­
celona, Madrid i Valladolid. 

WIRHED, R., Anatomie et science du geste 
sportiv, ed. Vigo!, París, 1985. 

apuI'IIs: EdU(a(~ Fkka i Esports 1992 (21) 7·16 


	028_007-016_cat01
	028_007-016_cat02
	028_007-016_cat03
	028_007-016_cat04
	028_007-016_cat05
	028_007-016_cat06
	028_007-016_cat07
	028_007-016_cat08
	028_007-016_cat09
	028_007-016_cat10

