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Planificacié 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 1.

Segons Grosser (1989), en el perfil
d'exigencies especifiques d'un esport
determinat, cal incloure-hi les ca-
pacitats de condicié fisica i les ca-
pacitats técniques i tenir en compte, a
més, les condicions psiquiques, so-
cials i materials per poder competir
amb garanties d'exit.

Aquests perfils especifics formaran
la base i les condicions essencials per
assolir un determinat rendiment, ja
que d'aquests es dedueix, entre altres,
els aspectes fisics i psiquics que cal
desenvolupar en els nostres atletes.
Amb aquests objectius hem d'ava-
luar els factors caracteristics del salt
d'altura i veure quins sén rellevants
o relativament indiferents per al ren-
diment per tal d'identificar i se-
leccionar els factors que mostren
una correlacié 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, sén
indispensables per a I'exit com-
petitiu.

Paraules Clau: salt d’altura, fos-
bury flop, control entrenament.
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CONTROL DE LA PLANIFICACIO

Pas previ

Primer pas

Segon pas

Tercer pas

Quart pas

Cinque pas

I DESENVOLUPAMENT
DEL RENDIMENT EN
EL FOSBURY FLOP

Analisi del salt d’altura

Condicionants Perfil d’exigéncies
— Biomecanics — Fisics
— Fisiologics — Psiquics
— Anatdmics — Antropomeétrics

— Socials i materials

b4

Diagnostic del nivell actual de rendiment i entrenament

Tests de laboratori
Tests de camp

Il

Determinacié Programacié
d’objectius d’entr. i comp.

Objectius a curt, a mitja Programar 1’entrenament
i llarg termini coordinant-ho amb el
calendari competitiu

Realitzaci6
d’entrenament i competicié

Sessions d’entrenament
Competicions

L

Control
d’entrenament i competicié

Per — Observaci6
— Mesurament
— Test
— Competici6

L

Analisi i correccié

Analisi de I’estat actual respecte dels objectius per
comparaci6 de les dades de control amb els Normogrames.
— Correcci6 - Modificacié - Manteniment

Figura 1. Fases de la planificacié i desenvolupament de |’entrenament (Grosser, 1989)
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Figura 2. Altures relatives del c.d.g. del saltador d’altura

Andlisi del salt d'altura

ALTURA
L'analisi del salt d'altura implica, fo- Franquejada

namentalment, identificar els factors I
que influeixen en el rendiment i de-
terminar la importancia percentual de H, H, H;
cadascun d'ells. I

El salt d'altura té, com a objectiu, su-

istd col. a alt Posici6 del Velocitat Posici6 del Moviments
perar u.n ilista ©io lOC.a taun U Morfologia cosala vertical cos al sobre del
determinada. La premissa fonamental batuda ala batuda punt alt 1list6

per a la consecucié d'aquest objectiu
és assolir una altura "suficient”" del

centre de gravetat (c.d.g.) en la seva Velocitat vertical Impuls vertical I
en |’aterratge
parabola de vol.
Des del punf de vista biomecanic, Forces verticals I Temps de batuda
Hay (1973) i altres autors han es- exercides a la batuda

tablert que la fase de batuda i la de
vol poden descompondre's en les al-
tures parcials segiients (figura 2): Figura 3. Factors que determinen I’altura franquejada (segons J.G. Hay, 1973)
H: altura del c.d.g. del saltador en el

moment del primer contacte amb

el terra en la batuda.
H,: (altura de batuda) altura del ‘ H,
c.d.g. en l'instant d'enlairament.
H,: (altura de vol) diferéncia entre la
maxima altura del c.d.g. i I'H,. Pz
Hj: (eficacia del franqueig) altura Component vertical
sobre el llistd; és la diferéncia Impuls de batuda
entre la maxima altura del c.d.g.
i I’altura del llisté.
A Sz: recorregut vertical de 1’ac- s Voz
celeracié del c.d.g. (és la diferéncia s il Vgg:i‘gt":;';r::;f::m
entre I’H, i I'H,,.
Els estudis que es deriven de 1'ana- \
lisi de les dades del campionat d'el ASz Vel AVoli-bat At
moén celebrat a Roma (1987) (mit- Recorregut vertical | | Component horitzontal Reducci6 de la
jana dels finalistes), permeten una d’acceleraci6 Velocitat d’enlairament | | velocitat horitz. batuda| | Temps batuda
primera valoraci6 de les altures par-

cials (taula 1). Figura 4. Factors que influeixen a I’altura maxima de vol (H-2)
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Figura 5. Musculatura emprada en el salt d’altura (P. Reid, 1989)

Com s'observa a la figura 3, I'H;
depén de l'estatura del saltador i una
mica menys de la variant técnica em-
prada per l'atleta. Aix0 explica la im-
portancia de I'estatura en els es-
pecialistes en salt d'altura.

Per als entrenadors, una de les dades
que cal tenir més en compte és I'H, a
causa de la seva incidéncia important
en el rendiment competitiu i perque
amb l'entrenament es pot millorar.
L'H,, segons Miiller (1986), depén en
gran manera de I'impuls vertical de la
batuda la qual, al seu torn, depén de
la massa del saltador i de la velocitat
vertical en el moment de I'en-
lairement (figura 4).

Massa: estudis realitzats per Miiller
(1986) sobre un saltador de 75 kg
que aconseguia una altura de vol de
0,90 m, van demostrar que en in-
crementar en 1 kg la seva massa, s'in-
crementava I'H, en -2,5 cm.

Velocitat vertical en [l'enlairement:
investigacions del mateix autor sobre
un saltador amb valors d'H, de 0,82
m demostraven increments de 4 cm
per cada 0,1 m/s d'increment en la
seva velocitat vertical de batuda.

La velocitat vertical en 1'enlairement
depen de:

o El recorregut vertical d'ac-
celeracio: segons Nigg (1974), hi
ha una relacié positiva entre aquest
factor i 1'H,, perd possiblement
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presenta un valor optim individual
ja que, com hem vist més amunt,
per raons anatomiques 1'H, és poc
modificable.

e La velocitat horitzontal d'en-
lairement: també segons Miiller
(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-
ducci6 d'l cm en I'H,.

e La reduccié de la velocitat ho-
ritzontal durant la batuda: Dapena
(1980) indica que per als saltadors
amb rendiments d'1,94 a 2 m
aquesta reducci6 oscil.la entre 2,3 i
3,7 m/s amb una variacié in-
dividual de 0.2 m/s. Aquests re-
sultats no permeten deduir una de-
pendéncia amb el rendiment.

o 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
técnica de batuda a un sol brag i un
pendol curt en l'accié de la cama
lliure, indica un temps de batuda de
0,13 a 0,18 segons; mentre que 1'is
de la tecnica a dos bragos i un pen-
dol llarg, comporta temps de batuda
més llargs, de 0,17 a 0,24 segons.

Per acabar amb les dades bio-
mecaniques senzilles, només ens
falta parlar de 1'H;. Per a Dapena
(1989), els atletes que per fer un salt
valid necessiten tenir el c.d.g. 6 cm
més alt que el llistd, presenten una
técnica de franqueig inefectiva; de 3
a 6 cm, indiquen una tecnica de fran-
queig raonable, i quan el c.d.g. es
troba a menys de 2 cm del llistd, la
tecnica del franqueig és molt efec-
tiva.

|

P i 0N

Figura 6. Variacions angulars (segons Ritzdor & Conrad 1987)




Accions musculars en la batuda

Ja hem comentat que la velocitat ver-
tical en 1'enlairement ve determinada,
principalment, per l'impuls vertical
de la batuda. L'objectiu de la batuda
ha de ser, per tant, la creacié d'una
velocitat vertical maxima mantenint
un nivell suficient de moment an-
gular per franquejar el llist6.

Els objectius motors de la batuda de-
penen essencialment de la influéncia
de dos grups de factors: dels mo-
viments de la cama de batuda i dels
moviments dels segments lliures.
D'una analisi basada en I'observacié
i en la deduccié (figures 5 i 6)
podem establir els grups musculars
més importants en la fase de batuda;
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Figura 7. Formes de treball de la musculatura de la cama de batuda

Porcié anterior del deltoide B.D.
Recte femoral P. Lliure

Recte Abdominal

Cap llarg del biceps femoral P. Ba-
tuda

Miiscul solear

Cap intern bessons

(A) Recolzament sobre tota la planta
del peu

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

Component perpendicular de la forga
de reacci6 del recolzament
Component longitudinal de la forga
de reaccié del recolzament

Variaci6 de 1'angle del genoll
Component vertical de la forga de re-
accio del recolzament

Linia discont.: Pes de 'atleta

FASE DE PRE-ENLAIRAMENT
1- Subfase de I'inici del contacte

2- Subfase de l'esfor¢ d'amortiment
MESOFASE

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 maxima d'aproximaci6 del c.d.g. de l'atleta en el recolzament.
2) Maxima acceleraci6 horitzontal del c.d.g. de la cama lliure i dels bragos.
3) Maxima acceleraci6 vertical del c.d.g. de la cama lliure.

4) Inici de la frenada del brag.

5) Inici de la frenada de la cama lliure.

6) Velocitat maxima del c.d.g. durant I'enlairament.

Figura 8. Oscil.lograma dels parametres de la interaccid del recolzament en els saltadors (Mestres de IEsport)
durant ’execucid d’un salt (V. Dimitriev, 1983)

10

aquests sén els segiients: els mus-
culs extensors —glutis major, mitja i
menor; quadriceps femoral; bes-
sons, i peroné lateral i llarg— i els
musculs flexors —isquiocrurals, ten-
sor de la fascia lata, psoes iliac i ti-
bial anterior—.

En la batuda, aquests musculs treballen
de la manera segiient (figura 7): In-
vestigacions electromiografiques de-
mostren que just abans del recolzament
(1) els quadriceps, el bessé i el tibial an-
terior ja presenten un to elevat; en
aquestes condicions es tracta d'una con-
tracci6 isometrica. Aixo és logic, ja que
només aixi s'evitara posteriorment una
flexi6 excessiva d'aquesta cama i, a
més, el quadriceps es prepara per a la
seva posterior resposta reflexa. Aquesta
contracci6 isometrica també és ne-
cessaria per al glutis major ja que evita
la flexi6 del maluc que després es pot
fer servir com un bon element de trans-
missi6 en la batuda.

En la fase d'amortiment (2), el qua-
driceps femoral treballa excentricament,
igual que els bessons. Perqué el maluc
no quedi excessivament retardat, cal
que el glutis ja estigui treballant con-
centricament.

Al comencament de I'extensié (3) del
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COMPETICIO MARCA ESTATURA PES Coef. /E EDAT DIFERENCIAL
MOSCOU -80 2274005 1.91+0.04 8213 427£16 23+2 3613
E HELSINKI-83 2.29+0.02  1.941£0.06 7815 400+20 2343 3516
g L.ANGELES-84  23140.02 1.9240.09 7416 384116 2413 3947
= ROMA-87 2.3410.03  1.9410.06 7816 400124 25+2 4016
SEUL-88 2.34+0.02  1.94+0.07 7615 393+20 2543 4017
MOSCOU-80 1.92£0.03  1.77£0.05 6116 345126 254 16£5
g_]) HELSINKI-83 1.93£0.05  1.79£0.04 6216 348124 2413 1514
§ LOS ANGELES-84 1.9510.04 1.770.05 6114 344£17 264 1914
ROMA-87 1.98£0.05  1.79£0.02  60+2 33719 2413 18+5
SEUL-88 1.95+0.04 1.80+0.06 614 337120 2614 1616

Taula 2. Caracteristiques mitjanes dels finalistes a JJOO i CCM

maluc i la cama de batuda, cal una
contracci6 concentrica del glutis i del
quadriceps, el qual aprofita 1'energia
emmagatzemada en el pre-estirament
exceéntric possibilitant la utilitzacié
de la musculatura isquiocrural que
ajuda en l'extensi6 del maluc. Els
bessons i el peroné lateral llarg en-
cara es carreguen excentricament pel
fet de ser els més propers al punt de
gir del sistema.

En l'extensié completa (4) del maluc,
del genoll i del turmell, a més de con-
tinuar les accions anteriors, es con-
trauen concéntricament els bessons i
el peroné llarg (pel fet de realitzar-se
el darrer contacte amb el terra amb del
dit gros). Els glutis mitja i menor
fixen el maluc evitant la flexié lateral.
Per aconseguir l'estirament complet
del cos que busca la verticalitzacid, es
requereix també la intervencié dels
musculs rectes abdominals, cosa que
s'aconsegueix només per l'activacié
dels misculs de I'esquena.

Resumint, la musculatura extensora de
la cama de batuda es contrau primer de
manera excéntrica durant un temps de
7511 ms, i, a continuacié, de forma
concentrica fins a l'enlairement durant
102+13 ms segons Aura i Viitasalo,
1985. Aquestes dades sén discutibles
perque el quadriceps és un miscul biar-
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ticular i en aquest estudi només es té
en compte larticulacié del genoll.
Aix0 produeix, com a conseqiiéncia,
un moviment descendent (flexié) 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
shan de tractar de manera di-
ferenciada com a elements reguladors.
A continuacié estudiarem la relacié
entre aquests dos elements. L'ex-
tensi6é conceéntrica de la cama de ba-
tuda durant la segona part d'aquesta

DOSSIER

fase, es reforca notablement, per
exemple, amb el bloqueig de la cama
lliure. Es una evidéncia que cal tenir
en compte en les mesures de pla-
nificacié i desenvolupament, per tal
que els aspectes biomecanics entre
els moviments segmentaris tinguin
un paper important (figura 8).

Durant la batuda es produeixen for-
ces de reaccié horitzontals i ver-
ticals contra el terra causades per
moviments oposats del cos. Segons
Aura i Viitasalo (1985), en estudis
amb plataformes tensiométriques en
la batuda —un electrogoniometre a la
part lateral del genoll i un elec-
tromiodgraf telemetric per mesurar
l'activitat muscular dels tres mus-
culs superficials extensors del ge-
noll, realitzats amb quatre saltadors
de flop amb registres competitius
entre 2,12 i 2,24 m- indiquen (per a
la fase de batuda) unes forces de
contacte excéntrica i concéntrica de
4575=552 1 2051=330 Newtons, res-
pectivament. Les velocitats angulars
del genoll van ser de 7,1=2,1 rad/s
en la fase excentrica i de 6,5=1,2
rad/s en la fase concentrica. Els pics
de foga de reaccié del terra marquen
en la batuda del flop un valor de
6950=1519 Newtons (nou vegades
el pes corporal). Aquestes elevades
demandes en la produccié de forga
coincideixen amb les altes activitats

a)

10
4 8 8 8
b) c) d) e) f)

Figura 9. Altura del ¢.d.g. segons la posicid dels segments lliures

1



\ marc Atleta Naix.| Pafs | any | Edat| Estat.| Pes | C.P/e | DIF.
1| 244 J.SOTOMAYOR (1967 | CUB | 1989 | 22 (195 | 82 | 421 |049
2 | 242 P. SJOBERG 1965 | SUE | 1987 | 22 (200 | 78 | 390 |042

242 C. THRANHARDT [1957 | RFA | 1988 | 31 | 198 | 84 | 424 |044

[ | 4| 241 1. PAKLIN 1963 | URSS | 1985 192 | 73 | 380 |049

5 | 240 R.POVARNITSIN [1962 | URSS | 1985 | 23 (201 | 75 | 373 |039
2,40 S. MATEI 1963 | RUM | 1990 | 27 [ 1,84 | 67 | 364 |0,56
7| 239 Z. JIANHUA 1963 | CHI | 1984 | 21 (193 | 70 | 363 |046
2,39 D.MOGENBURG | 1961 | RFA | 1985 | 24 |201 | 78 | 388 |038
2,39 H. CONWAY 1967 | USA | 1989 | 22 (1,83 | 66 | 361 |0,56
10 | 238 G.AVDEYENKO | 1963 | URSS | 1987 | 24 (202 | 82 | 406 |036
2,38 S.MALCHENKO [ 1963 | URSS | 1988 | 25 | 190 | 74 | 389 |048
12 | 237 V. SEREDA 1959 | URSS | 1984 | 25 | 1,86 | 75 | 403 |0,51
237 T. McCANTS 1962 | USA | 1988 | 26 | 1,85 | 79 | 427 |0,52
2,37 J. CARTER 1963 | USA | 1988 | 25 (1,85 | 66 | 357 |0,52
2,37 D. TOPIC 1971 | YUG 1990 19 | 1,97 77 | 391 |040
16 | 2,36 G. WESSIG 1959 | DDR | 1980 21 | 2,01 84 | 418 | 035
2,36 S.ZASIMOVICH [1962 | URSS | 1984 | 22 | 189 | 73 | 386 |047
2,36 E. ANNYS 1958 | BEL | 1985 | 27 (1,87 | 73 | 390 |049
2,36 J. HOWARD 1959 | USA 1986 27 | 1,96 80 | 408 | 040
2,36 J.ZVARA 1963 | CHE | 1987 24 | 1,90 85 | 447 | 046
2,36 G. NAGEL 1957 | RFA | 1989 32 1,88 77 | 410 | 048
2 2,36 R. SONN 1967 | RFA 1990 23 | 1,97 85 | 431 (0,39
|
2,38 MITJANES 24 | 193 (76,5 | 396,7| 0,46
0,02 DESV.STAND. 31006 |58 | 24 0,06
1 2.09 S. KOSTADINOVA | 1965 | BUL | 1987 22 [ 1,80 | 60 | 333 |0,29
2 2,07 L. ANDONOVA 1960 | BUL 1984 24| 1,77 60 | 339 0,30
3 2,05 T.BYKOVA 1958 | URSS 1984 26 | 1,80 | 60 | 333 |0,25
4 2,04 S. COSTA 1964 | CUB 1989 25 | 1,79 60 | 335 | 0,25
S 2,03 U. MEYFARTH 1956 | RFA | 1983 27 | 1,88 71 378 10,15
2,03 L. RITTER 1958 | USA | 1988 | 30 | 1,78 | 59 | 331 |025
1 2,02 S. BEYER 1961 | DDR | 1987 26 | 1,77 60 | 339 0,25
8 2,01 S. SIMEONI 1953 ITA | 1978 25 (1,78 61 343 (0,23
2,01 O. TURCHAK 1967 | URSS 1986 19 1190 | 60 | 316 (0,11
2,01 D. DU PLESSIS 1965 | RSA | 1986 21 | 1,84 64 | 348 |0,17
2,01 G.GUNZ 1961 | DDR 1988 27 | 1,82 63 | 346 |0,19
2,01 H. BALCK 1970 | DDR | 1989 19 | 1,78 55 | 309 {023
2,01 H. HENKEL 1964 | RFA 1990 26 | 1,81 64 | 354 0,20
14 2,01 Y. YELESINA 1970 | URSS 1990 20 | 1,84 57 | 310 |0,17
2,03 MITJANES 24 | 1,81 (61,0 | 337 (022
0,02 DESV.STAND. 3004 [ 36|17 |00s

Toulo 3. Els millors especialistes de tots els temps

electromiografiques; en la batuda
d'altura s6n 12 vegades més altes
que els valors mesurats en l'squat
maxim i en el countermouvement
Jjump.

A la figura 8 apareix la corba forga-
temps obtinguda amb plataforma ten-
siometrica en una batuda de flop jun-
tament amb altres dades interessants
extretes d'un estudi realitzat pels so-
vietics amb mestres de l'esport (V.
Dimitriev, 1983).

Tenint en compte tots els factors i les
caracteristiques que hem esmentat
fins aqui, tenim una gran apro-
ximacié dels perfils d'exigéncia me-
canics i fisiologics per a la fase de
batuda del salt d'altura i, a partir
d'aquests, podem trobar els mateixos
perfils per als nostres atletes de
forma directa o indirecta.

Requisits antropométrics

Els requisits antropometrics es poden
considerar caracteristiques no en-
trenables i, practicament, només ens
serveixen per a la seleccié. A la taula
2 s'indiquen les caracteristiques mit-
janes dels finalistes dels jocs olim-
pics i dels campionats del mén ce-
lebrats a la década dels vuitanta, i a
la taula 3 les caracteristiques dels mi-
llors saltadors d'altura de tots els
temps.

Ja hem comentat abans la im-
portancia de l'algada. Només atletes
amb una H, elevada poden, a priori,
aconseguir bons registres com-
petitius.

La variant técnica en la batuda també
influeix en el valor de I'H, (figura 9).
El centre de gravetat d'una persona
en la posicié anatdomica de base, es
troba un mica per sota de l'altura del
melic, alguns centimetres per sobre
de la tercera vertebra lumbar (L3).
La posici6 del c.d.g. varia si s'aixeca
un brag, una cama, si el recolzament
¢s realitza sobre la punta dels peus,
etc. Suposem que un atleta té el seu
c.d.g. a 100 cm del terra quan esta en
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Est X STD Diferr::cial E.S. Observacions
So 33.71 342 0.86 0.10
IND. S20 7.46 0.80 0.86 0.10 =(0.2*PC)*(520)/100
IND. S40 10.97 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
H DROP 42.70 2.76 0.72 0.27
H REACT 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
(c) CAR /M. VELEZ&J. ESCODA (1989)

Toulo 4. Quadre estadistic (atletes femenines)

BEESE DOSSIER

la posicié de base (figura 9a). Aquest
s'elevara (vegeu les figures co-
rresponents): 4 cm si aixeca un brag
(b); 8 cm si aixeca els dos bragos (c);
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'aqui es dedueix la importancia, no
només de l'estatura, sin6 també de la
longitud de les cames (altura tro-
canterea), dels peus i dels bragos (en-
vergadura), a més, logicament, de la
forma d'emprar aquests segments en
la sortida de la batuda.

A la taula 3 s'especifica la relacié
entre el pes i l'estatura. Aquesta re-
lacié no ha de superar, idealment, el
valor de 400 per als homes i de 350
per a les dones.

Exigéncies de la condicio fisica

Quant a les exigencies de la con-
dici6 fisica en el salt d'altura, de

CA R PROYECTO ALTPER

<o our s | PERFIL SALTO DE ALTURA

ATLETA ANO NAC.

R.FEA.

ESTATURA PESO COEF. P/E MARCA
MS DI NCIAL

IndS — pc

Ind.S—75%

Ind.S—50%

Ind.S —25%

FUERZA EXPLOSIVA

So

C.M.J.

TEMPORADA:

FUERZA

ABALAKOV

REACTMDAD

REACTIVA| ELASTICA

FUERZA

DROP JUMP

Figura 11. Tipus extrems de perfil especific
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forma esquematica podem dir que
es requereix una velocitat d'ac-
celeracié Optima per a la cursa, una
velocitat aciclica maxima per als
segments lliures en la batuda i una
coordinacié d'impulsos parcials dels
bragos, la cama lliure i la cama de
batuda.

Si hi afegim les capacitats de forga
(seguint el model proposat pel pro-
fessor Carlo Vittori), en resulta, per a
la fase de batuda, el perfil d'exi-
géncies segiient quant a la condicié
fisica: a la cama de batuda, un alt
desenvolupament de la forga re-
activo-elastico-explosiva; y a la

|CA_E

CENTRE U'ALT RENOMENT

PROYECTO ALTPER
PERFIL SALTO DE ALTURA

cama lliure, un alt desenvolupament
de les forces explosiva i isometrica,
sobretot a nivell dels flexors del
maluc.

Quant a la tecnica, a més de la pre-
paracié necessaria per a cursa en
corba i la coordinacié d'impulsos
parcials en la batuda, es requereix un
bon domini espacial per al franqueig.

Els tests
Els tests seleccionats en funcié dels

criteris que hem esmentat van ser els
segiients:

RFEA.

ATLETA GUSTAVO A. BECKER

ANO NAC. 1966

ESTATURA 1,84 PESO 75 COEF. PIE 407

MARCA 2.26 TEMPORADA: 1990 PC

MS DIFERENCIAL 4 6

8 10 12 14 16 1B 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48

Ind.S— pc | 17.8

Ind.S— 759 22.4

Ind.S— 509 27.1

Ind.S —259 32.9

FUERZA EXPLOSIVA

So @7

CMJ. 459

ABALAKOV] 56.4

REACTIVIDAY] 60.9

FUERZA | FUERZA
REACTIVA| ELASTICA

DROP JUMH 618

PENTA P | 17.35)

MPULSOS
PARGALES

PENTA & | 21.70]

F
8

30m 3.43

INDICE DE
unuzemzos] 18-5%

iNoice oef .,
TWERAS

TECNICA

oFeRenciaL | 42

OBSERVACIONES:

FUNDAMENTALMENTE HA DE MEJORAR SU FUERZA ELASTICA Y LOS MULTISALTOS HORIZONTALES

HA DE MEJORAR TAMBIEN LA TECNICA DE UTILZACION DE BRAZOS EN EL DESPEGUE

INDICE FUERZA/VELOCIDAD ~ ppc/So %

a7

BUENA PROPORCION

INDICE DE ELASTICIDAD JCMJ-So)/So %

DEBE MEJORAR SU ELASTICIDAD MUSCULAR

INDICE UTILIZACION BRAZOS | (Abk-CMJICMJ %

85

IND. EFICACIA CADENA CINET. W REAC : W DROP 1.05 : 1.00 ES UN 5% MAS REACTIVO DE GEMELOS QUE DE CUADRICEPS
IND. COORD. Y F. REACTIVA P6-Pp 435 BUENA PROPORCION, PERO MEJORABLE PARA EL
INDICE DE FRANQUEO IARCA-(TIJERAS+25) 16 POCO EFECTIVO, HA DE MEJORAR LAS TWERAS
POTENCIA ESPECIFICA 29 H: /tb NO VALORADA
fc) M.VELEZ & J.ESCODA - 1989
Figura 10. Exemple de perfil especific d’un atleta
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* 30 m amb sortida des d'aturat i
dempeus per valorar la velocitat
d'acceleracid.

El gradient de forga explosiva amb
plataforma de contactes: S, S,5%,
Ss50%, S75% i Sp. per valorar la
for¢a explosiva de la musculatura
extensora de les cames.

 El countermouvement jump (CMJ)
i el test d'Abalakov amb pla-
taforma de contactes per valorar la
forga elastico-explosiva de la mus-
culatura extensora de les cames.

El gradient de drop jump (de 20 en
20 cm) amb plataforma de con-
tactes, per valorar la forca re-
activo-elastico-explosiva de la
musculatura extensora de les
cames.

* El test de reactivitat de Vittori, amb
plataforma de contactes, per valorar
la for¢a reactivo-elastico-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 previa de fins a sis re-
colzaments, per valorar la co-
ordinacié d'impulsos parcials dels
segments lliures i la cama de ba-
tuda.

¢ El salt d'estisores com a test senzill
de batuda especifica.

Relacionant entre si algunes de les
dades obtingudes mitjangant aquests
test, podem obtenir també in-
formacions complementaries com
I'index de forga-velocitat, (Spc/
Sp)x100; l'index d'elasticitat, (CMJ-
So)x100/sg; l'index d'utilitzacié dels
bragos, (Abk-CMJ)x100/CMJ; 1'index
d'eficacia reactiva de la cadena ci-
nética (poténcia reactivitat: poténcia
drop), l'index de coordinacié d'im-
pulsos parcials en condicions de
forca reactiva (penta 6-penta p);
I'index de franqueig, flop-(es-
tisores+25); i altres.

apunds: Educcio Fisica i Esports 1992 (28) 7-16



A New Height. Cheng Zhishan.

Perfil de condicionament
fisic especial

Per a l'elaboracié dels perfils de la
condici6 fisica dels saltadors d'altura
espanyols, la graella de tests con-
feccionada ens permet iniciar la re-
alitzaci6 del barem dels resultats ne-
cessaris per a determinats nivells de
rendiment competitiu.

Per aconseguir aquest objectiu, hem
estudiat la correlaci6 estadistica (a la
taula 4 apareixen els resultats de I'es-
tudi estadistic en el cas de les dones)
de cada test amb el rendiment. Uti-

apunds: Educcis Fisico i Esports 1992 (28) 7-16

Repblica Populor Xina

litzant com a tal la diferéncia entre el
registre competitu i I'estatura, perque
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 técniques. Aquesta dada rep,
en la literatura, el nom de Di-
ferencial.

Les conclusions, donada la petitesa
de la mostra, sén limitades. No obs-
tant aixo, creiem que aquesta és la
futura linia de treball: establir perfils
per a cada test i poblacid, i comparar
amb ells l'atleta a valorar.

DOSSIER

Els perfils de condicié 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-
pecifics en la fase de batuda per a de-
terminats rendiments competitius i,
d'aquesta manera, establir l'estratégia
a seguir en la direccié6 de l'en-
trenament (vegeu l'exemple de perfil
especific a la figura 10). En aquest
exemple, cal fer notar la diferéncia
entre els diferencials teoric (28 cm) i
el que realment obté l'atleta (42 cm).
Aquesta diferéncia s'explica perque
el perfil practicament només té en
compte els factors condicionals es-
pecifics i no contempla gairebé gens
els factors técnics i gens els psi-
cologics.

Actualment, al Centre d'Alt Ren-
diment Esportiu s'esta treballant en
I'elaboraci6 de perfils técnics a partir
de les dades de I'estudi biomecanic.
En el poc temps que fa que utilitzem
aquests perfils ja hem detectat dos
tipus extrems de saltadors (figura
11).

El saltador A utilitza en la batuda pre-
dominantment la seva millor "arma”,
la forga elastico-explosiva, al contrari
del saltador B, que utilitza prin-
cipalment la forga elastico-reactiva.
Hem de tenir en compte les ca-
racteristiques de tots dos per elaborar
les estrategies de l'entrenament, a més
del fet que la tecnica a utilitzar també
ha d'estar d'acord amb les seves res-
pectives manifestacions de forga pre-
dominants (el saltador A necessita
més temps de contacte en la batuda i,
per tant, haura d'emprar una acci6
doble i amplia de bragos, un péndol
llarg en la cama lliure, més flexions i
inclinacions; en canvi, el saltador B,
exactament al contrari).

L'elaboraci6 d'aquests perfils as-
sumeix que les mostres son re-
presentatives de la poblaci6 estudiada,
la qual no és altra que l'elit espanyola
de salt d'altura.
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