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1 Introduccio

El present dossier pretén ser una eina d’aprenentatge per a la utilitzacié del Chronojump
Boscosystem, dissenyat i desenvolupat per Xavier de Blas. La finalitat d’aquest és que
els seus usuaris, després de completar el seguit de practiques que s’exposen a
continuacio, siguin capacos de portar a terme amb garanties els tests de control i

valoracié que el programa Chronojump ofereix.

El mateix De Blas (2005) defineix el Chronojump com un sistema de medicio, gestio i
estadistica de les fases temporals del salt. Com s’observa en la figura 1, esta conformat
per una plataforma de contactes sobre la qual saltara la persona avaluada; aquesta
detecta la conductivitat dels potencials electrics i la transmet a un cronometre
(Chronopic). Aixi, es coneix el temps que I’individu ha tingut els peus en contacte amb
la plataforma i el temps que ha estat en fase de vol. Aquesta informacié s’envia al
software de I’ordinador que, amb un seguit de formules matematiques integrades, extreu
les dades que es veuran durant les proximes practiques. Cal precisar que les plataformes

poden ser substituides per cel-lules fototelectriques en les mesures dels diferents tests.

ChronoJump

ChronoPic

PC GNU/Linux
PC Windows
MAC

Figura 1: parts del Chronojump Boscosystem. (Font: De Blas, 2005)

Es important tenir en compte que aquest software es pot obtenir de forma completament
gratuita. Per a comencar a realitzar els tests, es necessitara també la plataforma de
contactes i la Chronopic que, tot i tenir un cost, és un material realment assequible
economicament comparat amb altres instruments fets servir en el control i la valoracio

de la part condicional de I’esportista.



A partir d’aqui, es presenta un conjunt de deu practiques on, seguint els passos que es
descriuen, es poden aprendre a utilitzar de manera rapida i senzilla la gran majoria dels
aplicatius que Chronojump ofereix. Cadascuna d’aquestes fa referéncia a diferents tests,

indexs estadistics i altres funcionalitats incloses en el programa.

Al comencament de cada practica hi ha una breu introducci6 on es fa una explicacio
teorica dels continguts que s’hi tracten. A continuacio, es detallen els passos per a
realitzar la prova en questid, molts dels quals van acompanyats d’imatges per a facilitar-
ne el procediment. Si resulta escaient, algunes de les il-lustracions estan assenyalades
amb un requadre de color vermell per a indicar 1’opci6 a seleccionar. Finalment,
s’inclouen deu preguntes tipus test que s’hauran de respondre un cop s’hagi efectuada
tota la prova, per tal de posar de manifest el grau d’aprenentatge adquirit. Es possible
que, en algunes preguntes, sigui necessaria una senzilla recerca o obrir de nou el

programa.

Tot i que el programa Chronojump és ideal i fou dissenyat en un principi per a passar el
test de Bosco, composat per cinc proves detallades a Tous (1999), la seva versatilitat ha
permés que se’n puguin incloure de ben diferents a aquestes per a valorar altres
parametres com la velocitat de cursa o la velocitat de reaccio, entre d’altres. Les proves

que es treballaran sén les segients:

e Primeres passes per utilitzar el Chronojump Boscosystem

e Squat Jump

e Countermovement Jump 1 index d’elasticitat

e Drop Jump, index de reactivitat i filmaci6 de tests

e Rebound Jump, index de resisténcia a la forca rapida i feedback
e Load Jump i index de Bosco

e Abalakov i index d’utilitzacio dels bragos

e Curses a partir de dues plataformes o de cél-lules fotoelectriques
e Creaci0 de noves proves

e Pujar dades al servidor i compartir resultats



Finalment, es recomana seguir 1’ordre seqiiencial de les practiques ja que a les primeres
s’hi expliquen conceptes que en les segiients es donen per entesos. Cal afegir que totes
aquelles practiques basades en la posada en practica d’un test, es complementen amb un
suport de video alla a on s’hi reflecteix clarament la técnica correcta d’execucio. Aquest

document digital s’inclou en un CD, adherit a la contraportada del dossier.



2  Primeres passes per utilitzar el Chronojump

Boscosystem

Primerament cal parlar d’una de les majors virtuts del programa: la facilitat d’as que
presenta. Per aquest motiu, no es requereixen, ni molt menys, uns grans coneixements a
nivell informatic per a extreure’n el maxim profit. No obstant, el fet de ser un programa
de facil us no treu que es puguin obtenir un gran nombre de dades d’elevat interes en el
marc de I’entrenament esportiu, pel que fa al control i valoracid6 de I’estructura

condicional.

A continuacio, es presenta la primera practica d’aquest dossier, 1’objectiu de la qual és
aprendre els passos que s’han de seguir a I’hora de comengar a utilitzar el Chronojump.
Val a dir que I’estructura sera diferent a la de les practiques restants, ja que s hi han de
tractar una série de punts que, tot i formar part d’un mateix procés, mantenen una
escassa relacid entre ells. Per aixo, la present practica es conformara de tres apartats

clarament diferenciats.

En primer lloc, es fara referencia a la instal-lacié del software necessari, aixi com a
I’obtencio del hardware especific. Seguidament, explicarem els passos a seguir per a
connectar la plataforma de contactes (o fotocel-lules, si s’escau) a la Chronopic i1
configurar-la en I’ordinador. Finalment, abans de comengar a utilitzar el programa,
caldra tenir clar la manera com s’inicia o es carrega una sessio, a més de conéixer com

s’hi introdueixen els subjectes a avaluar.

2.1 Instal-lacio del software i adquisicio del hardware

Segons De Blas (2011), el software Chronojump és lliure i gratuit. Aquest, funciona
amb els sistemes operatius Windows i Linux. Per a instal-lar-lo, simplement ens hem de

dirigir a la pagina web oficial del programa Chronojump: http://chronojump.org/

Tot seguit, s’haura de seleccionar la icona “Software” (figura 2) que ens redirigira a una

altra pagina. Aqui, hi trobarem uns hipervincles (figura 3) que, simplement clicant a
6
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sobre del que ens pertoca (en funcié de quin sigui el sistema operatiu del nostre
ordinador: Windows o Linux), s’iniciara la descarrega del software. A partir d’aquest
moment, només haurem de seguir els passos especificats en pantalla per tal de

completar la instal-lacio.

@ i e - /‘i Windows Linux
U u ;é Chronojump 0.9.3

i i Chronojump 0.9.3
Software Tienda  Documentos Faoro Servidor Importante, leer esto Jump

Figura 2: Icona “Sofiware” (font: web Chronojump) Figura 3: Hipervincles descarrega Chronojump

(font: web Chronojump)

Per obtenir el hardware necessari per a realitzar les proves de control i valoracid
especifiques del programa, es podra fer novament a traves de la mateixa pagina web,
clicant la icona “Tienda” (figura 4). Aleshores, caldra prémer sobre “Cémo comprar”
(figura 5) i apareixera la direccié del correu electronic al qual ens haurem d’adregar,
indicant-hi els productes que ens interessin. Pel que fa als productes comercialitzats,
trobem Chronopics (3a versio), plataformes de fibra de vidre (diferents mides),
fotocél-lules i els cables necessaris per a realitzar les connexions de tots aquests

dispositius.

Software Tienda | Documentos Foro Servidor

Figura 5: Icona compra hardware (font:
Figura 4: Icona “Tienda” (font: web Chronojump) web Chronojump)

Cal puntualitzar que si ’'usuari no disposa del hardware especificat, inicament amb el
software instal-lat a I’ordinador ja és possible simular les proves. No obstant, és evident
que els resultats obtinguts seran irreals ja que no hi ha un subjecte avaluat i, en el cas
que es pugin al servidor, seran automaticament descartats. Per a fer-ho, ens haurem de
dirigir directament a 1’opcié “Ejecutar Prueba”, saltant-nos els passos previs de
configuracio de la Chronopic. D’aquesta manera, es pot aprendre a utilitzar el software

sense la necessitat d’haver de comptar amb el hardware.



Finalment, cal afegir que a la propia pagina web del programa, en la seccio de
documents, s’especifica com es poden construir les plataformes de contactes i les
cel-lules fotoelectriques. Si es disposa de coneixements de fabricacié de

microcontroladors, inclis es poden muntar les propies Chronopics.

2.2 Connexio i configuracié de la Chronopic

Per a comencar a realitzar els tests, caldra connectar la plataforma de contactes a la
Chronopic a través d’un cable RCA mascle pels dos extrems. La Chronopic, per la seva
banda, es connectara a I’ordinador per un dels seus ports USB. En aquest moment, ja
esta tot endollat; simplement cal configurar la Chronopic per iniciar les proves. A
continuacio, s’explica el procés a seguir utilitzant I’altim sistema operatiu de Microsoft:

Windows 7.

El primer pas sera confirmar el port USB al qual hem connectat la Chronopic. Per fer-ho
haurem d’anar a “Inicio” > “Panel de control” > “Ver dispositivos e impresoras” i
seleccionar el dispositiu no especificat fent-hi doble click a sobre. S’obrira una nova
finestra 1 ens hem de dirigir a la pestanya “Hardware”; en el quadre de funcions del
dispositiu, apareixeran dos noms i en el segon d’aquests s hi especifica el port al qual
esta connectada la Chronopic (COM...). Un cop sabem el port exacte, simplement s’ha

d’obrir el Chronojump i crear o carregar una sessio (veure apartat 2.3).

Per acabar de configurar la Chronopic, haurem de prémer sobre 1’opcié “Configurar
Chronopic/s” (figura 6) 1 apareixera una nova finestra on simplement s’haura
d’especificar el port en el desplegable que apareixera després de seleccionar la casella
“COM?”. Ara simplement queda clicar sobre “Conectar” 1, si el port seleccionat és el

correcte, sortira una nova finestra que ens demanara que toquem la plataforma o prémer

el boté TEST de la Chronopic (figura 7). A partir

Conexion de Chronopic
d’aquest instant, si en la finestra de configuracié de Chronopic conectados 0
I Configurar Chronopic/s I

la Chronopic hi apareix una llum verda (figura 8), ja

es pot fer Us de la Chronopic. Figura 6: Opci6 per a configurar la
Chronopic (font: Chronojump 1.0)



o - 4 Ventana de Chronopic A=AES
& Iniciando la conexion con Ch.., /=2 B |- S Ventansine Chage
Togue la plataforma o pulse el boton TESTde Chronopic G

Chronopic principal (usado en todas las pruebas).

‘ ;_.‘; Ayuda con el puerto ‘ Adicionales (pusden ser usados en MultiChronopic)
Bl J [] Mostrar

Chronopic se encuentra en uno de los siguientes puertos.

Il ayuda

‘ .%Qancelar ‘

Estos son dispositives USE come Chronopic, pero tambign
pendrives, impresaras USB.
Si acaba de conectar el cable v el puerto esperado no se ha

listado, dierre y abra otra vez esta ventana.

Figura 7: Finestra de connexi6 de la COMS suele ser e puerto correcto (si esta disponible).
. . Los puertos superiores a COM4 padrian na fundonar.
Chronopic (font: Chronojump 1.0) e e i o P e o
| I cerrar |

Figura 8: Finestra de configuracio de la
Chronopic (font: Chronojump 1.0)

En cas de disposar de versions de Windows més antigues que Windows 7 o del sistema
operatiu Linux, per aprendre a configurar la Chronopic s’haura de veure 1’explicacid
feta a De Blas (2011) o, simplement, recérrer a ’opcié “Ayuda” (figura 9) que apareix
en la finestra de configuracié de la Chronopic. S’obrira una finestra a on s’hi haura de
seleccionar I’opcid “Comprobar puerto de Chronopic” (figura 10). En aquest moment,
es mostraran en pantalla els passos a seguir per a configurar la Chronopic en el nostre

ordinador.

— = | (S [t - -
fud Ventana de Chronopig iz Ayuda del puerto de Chronopic @
Ayuda
O E'Camprobar puerto de Chronopicil ‘ Forzar puerto de Chronopic 8 COM1 - COM4 |
G Mas informacidn en el Manual de Chronojump
C: [Program Files (%868} [Chronaiumg [share |[doc |ohronaiums
(Rronopsc primcpal (Usada on todas las prucbas) Las versiones actualizadas se podran encontrar aqui:
— 1 hitp:chronojump. org/Bocuments. Atml
Chronopic 1 com? = =)
Adicionales (pueden ser usados en MultiChronopic) | w Cerrar |
] Mostrar
Chronopic se encuentra en uno de los siguient: rtos.
comM7

Figura 10: Comprovar el port de la Chronopic (font:
Chronojump 1.0)

Estos son dispositivos USB como Chronopic, pero también
pendrives, impresoras USE...

Si acaba de conectar el cable y &l puerto esperade no se ha
listado, cierre y sbra otra vez esta ventana

COM3 suele ser el puerto correcto (si esta disponible).
Los puertos superiores a COM4 padrian no fundonar,
Si desea usar un puerto mas segure, pulse el botén de ayuda ¥
pulse Forzar Chronopic a los puertos COM1 - COM.

| 3€ cerrar |

Figura 9: Opcid “Ayuda” de la finestra de
configuracio de la Chronopic (font: Chronojump 1.0)

Cal esmentar que si la versido de Chronojump que s’esta utilitzant €s relativament recent,
la mateixa finestra de configuracié de la Chronopic ens indica els possibles ports als
9



quals pot estar connectada la Chronopic. En cas que només n’indiqui un, no fara falta

confirmar-ho; si n’hi ha més d’un o cap, haurem de realitzar els passos previs.

A mode d’apunt, es pot dir que en la proxima versié del programa la Chronopic es
configurara automaticament i, per tant, tots aquests passos es veuran simplificats
(comunicacio personal de Xavier de Blas, 7 de maig de 2012).

2.3 Creacid i carrega de sessions i subjectes

Per a comencar a utilitzar el Chronojump és necessari

4 Nueva sesién [iE-J

crear una sessié nova o, en el cas que es vulgui fer

Por favor, introduzca los datos
{los parémetros en negrita son requeridos)

servir una de guardada previament, carregar-la. Fer-no || womore | ]

Lugar [ ]

és molt senzill; simplement, un cop es té obert el

Fecha dominge, 15 de abril de 2012 cambio

programa en pantalla, ens haurem de dirigir a

Datos de los atletas

« <y oy . « cy s Deporte (@ Diferente () Todos por igual
Sesion”, per tal de clicar sobre “Nueva sesion” una

Los atletas de esta sesidn practican distintos deportes.

vegada s’ha estés el desplegable. Acte seguit,
apareixera una finestra (figura 11) a on s’hi hauran || comentarios

d’indicar les dades o parametres requerits. Totes les X
Cancelar

practiques d’aquest dossier les farem en una mateixa

.. e g Figura 11: Finestra per a crear una nova
sessio, la qual crearem amb el nom de “Practiques sessi6 (font: Chronojump 1.0)
Chronojump”, el lloc de “UVic” i assenyalarem

I’opcid que els atletes practiquen esports diferents.

En cas que vulguem carregar una sessio anteriorment —

Nueva sesién

creada, el procediment diferiria en que haurem de |=

clicar sobre “Cargar” (figura 12), un cop s’ha obert el

desplegable de “Sesion” en pantalla. Després,

i Preferencias

unicament haurem de seleccionar la sessio que ens | o o

interessa, d’entre totes les que puguin aparéixer figura12: Opcio de carrega d una sessi
(font: Chronojump 1.0)

guardades.
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Un cop a dintre de la sessio, el mateix programa indicara que cal crear el o els subjecte/s
amb els quals es treballara. Aixo s’haura de fer seleccionant 1’opci6 de “Nuevo atleta” o

“Nuevo atleta (multiple)” (figura 13). En el primer cas, només es

Sesion  Ayuda
atletas

requereixin en la finestra que apareix en pantalla (figura 14). La |E||E|

segona opcid sera indicada per aquells casos en que s’avalui un  Figura 13: Icones de

. . . c- , creacid de subjectes
grup de persones, simplement, caldra especificar el nimero (font: Chronojump 1.0)

creara un unic individu 1, d’aquest, especificarem les dades que es

d’individus, el seu nom, sexe i pes (figura 15).

s e || £ Afadir/Editar miltiples personas ==
or uzca estos datos. Los pardmetros en megrita son requeridos. e e e e o
| ] =
@ hombre () mujer =
@ recha nacimiento Indefinido |:| SRR TR sexo FEEY
Pais Indefinido s |
= : Jom OF (o I7s
=1 [ B
Datos del sujeto en esta sesion
Altura = em | Usar unidades métricas
@ peso (0.0 [ ka | usar unida
@ peporte | —Indefindo 2 | ®m F |
@ wivel L |
Comentarios EI =1 n ol
a B
| 38 cancetar | | 32 cancelar ‘ | @ aceptar |
Figura 14: Finestra de creaci6 de nou atleta Figura 15: Finestra de creacid de nou atleta
(font: Chronojump 1.0) multiple (font: Chronojump 1.0)

No obstant, cal aclarir que totes les dades d’aquell subjecte creat a partir de 1’opcio de
“Nuevo atleta (multiple)” no podran ser pujades directament al servidor, sind6 que
préviament s’hauran d’entrar les seves dades, les quals seran exactament les mateixes
que es demana quan es crea un sol subjecte a través de 1’opcid “Nuevo atleta”. Per a fer-
ho, s’haura de clicar amb el botd dret sobre el nom de ’individu, que apareix a la

columna de la dreta de la pantalla, 1 escollir I’opcio “Editar”.

Finalment, falta afegir que també es dona la possibilitat d’importar | Sesion  Ayuda
atletas

un subjecte enregistrat en una altra sessid, a través de les opcions |1_||+_|EI
27 |[ s

“Cargar atleta” o “Cargar atletas de otra sesion” (figura 16).  Figura 16: Icones de carrega
. . P S . . de subjectes (font: Chronojum
Arribats a aquest punt, ja es té la sessié iniciada i els subjecte/s ) (1.0) yump

carregat/s per comencar a passar els tests.
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2.4 Activitat d’avaluacio

Per a finalitzar cada practica, realitzarem el segiient questionari plantejat a mode
d’avaluacio dels coneixements integrats referents als continguts en qiiesti6. Per a cada

pregunta hi ha una Unica resposta correcta.

- Pregunta 1: El Chronojump és...

a) Una plataforma de fibra de vidre

b) Una Chronopic creada per un mateix

¢) Un sistema de medicio, gestié i estadistica de les fases temporals del salt

d) Un sistema de medicio dels angles de flexio de les articulacions de genoll i turmell en

salts verticals

- Pregunta 2: El hardware necessari per utilitzar el Chronojump Boscosystem esta
composat per...

a) La Chronopic

b) La plataforma de contactes

c) El mateix programa Chronojump

d) A i B son correctes

- Pregunta 3: Quina de les seglients afirmacions és falsa?

a) Es possible simular una prova sense la necessitat del hardware especific

b) Es pot utilitzar una plataforma de contactes fabricada pel propi usuari

c) El software Chronojump Boscosystem és gratuit

d) Els resultats dels subjectes carregats a partir de 1’opcio “Nuevo atleta (multiple)” es

poden pujar directament al servidor

- Pregunta 4: Per a carregar, alhora, dos subjectes nous en el programa, ens
haurem de dirigir a la seguient opci6 de pantalla:

a) “Cargar sujetos”

b) “Nuevo atleta (doble)”

¢) “Nuevo atleta (multiple)”

d) “Preferencias”

12



- Pregunta 5: Per instal-lar el software, cal descarregar-lo des de...
a) L’opcid “Tienda” de la pagina web oficial del programa

b) L’opcid “Software” de la pagina web oficial del programa

¢) L’opcid “Servidor” de la pagina web oficial del programa

d) Als sistemes operatius mes recents, ja hi ve el programa instal-lat

- Pregunta 6: Referent a la Chronopic...

a) Haura d’anar connectada a 1’ordinador

b) Haura d’anar connectada a la plataforma de contactes a través d’un cable RCA
c) No és necessaria per a passar tests de curses

d) A'i B son correctes

- Pregunta 7: Referent a la configuracio de la Chronopic...

a) S’ha de realitzar abans d’obrir el programa Chronojump

b) Abans de configurar-la, s’haura de comprovar a quin port USB esta connectada
c) Sera diferent en funcio de si la prova a realitzar és un salt o una cursa

d) A i B son correctes

- Pregunta 8: Quina de les seglients afirmacions és correcta?

a) Es poden importar subjectes d’una sessio a una altra

b) No es pot utilitzar ’opcié “Nuevo atleta (multiple)” en la versié de prova del
programa

c) Es pot carregar un maxim de 10 subjectes per sessid

d) Totes les afirmacions son falses

- Pregunta 9: Per a carregar una sessio préviament guardada...

a) S’ha de fer des de I’opci6 “Cargar”, que apareix en el desplegable de “Sesion”

b) S’ha de fer des de I’opcid “Cargar”, que apareix en el desplegable de “Preferencias”
c) Aquesta ha de disposar, com a minim, d’un subjecte enregistrat

d) A'i C son correctes

- Pregunta 10: Referent a ’opcié “Nuevo atleta (multiple)”, caldra indicar-hi...
a) El nimero d’individus a crear

b) El sexe dels individus a crear
13



c) El pes dels individus a crear

d) Totes son correctes

14



3  Squat Jump

El primer salt de la bateria del test de Bosco és 1’Squat Jump (SJ). L’energia necessaria
per realitzar-lo prové exclusivament de 1’accid concéntrica dels musculs implicats. Per
tant, sera un mitja per a valorar la forca explosiva de les extremitats inferiors i la

capacitat de reclutament de fibres musculars.

Com en qualsevol test de valoracid, hi ha un protocol establert. Aquest ha estat definit
amb la finalitat d’obtenir un enregistrament de dades fiable; en definitiva, el que es
pretén és que tots els individus passin les proves amb igualtat de condicions

possibilitant una posterior comparacio de resultats.

En el cas de 1’SJ (veure video 1 i figura 17), el saltador es situara sobre la plataforma
amb D’articulacid de genolls flexionada fins als 90° 1 les mans agafades de la cintura. A
més, s’haura de mantenir el tronc recte i els peus separats a 1’alcada de les espatlles,
aproximadament. Cal que el subjecte aguanti la posicié en estatic uns 4 segons abans

del salt, per tal de dissipar 1’efecte de ’energia elastica produida pel muscul.

Figura 17: Sequencia SJ (font: elaboracio
propia)

A partir d’aqui, I’individu haura de saltar amb un esfor¢ maxim; tenint en compte que
les cames no es podran arronsar en 1’aire i que en la caiguda sobre la plataforma hauran
d’estar esteses. Alhora, és important que una persona s’encarregui de comprovar que la
tecnica és 1’adient 1 fer repetir la prova si s’ha detectat alguna errada que pugui

condicionar els resultats.
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3.1 Procediment

Un cop donada aquesta informacio, la posarem en practica a través de la tecnologia

Chronojump Boscosystem:
1. En primer lloc, hem de connectar la plataforma a la Chronopic a través del cable

RCA i la Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. Posteriorment, configurarem la Chronopic. Per a fer-ho, s’ha de carregar la sessid

creada en la primera practica, amb el nom de “Practiques Chronojump”.

3. A través de l'opcié “Nuevo atleta (multiple)”, [Fremermasm= -

Anadir las siguientes personas a esta sesion

carregarem 2 subjectes amb el nom i dades de 2 dels 1

Nombre completo Sexo Peso(kg)

integrants del grup que realitzin la practica (figures 18 i

19). S — R e
Sesidn  Ayuda
et SN 4z Chronojump &]
BEEAD —
Selecdionar el numero de personas que afiadir 2 [:] @M OF ‘
(e 3

| %gancalar | | &a:eptar |

[ 38 corct | [ Baceper |
Figura 18: Introducci6 del nimero de Figura 19: Parametres dels
subjectes a crear (font: Chronojump 1.0) individus a crear (font: Chronojump
1.0)
4. Arribats a aquest punt, seleccionarem un dels dos
atleta A ﬁ’ _

individus que apareixen a la finestra de I'esquerra fent un [T TRm] o ceuirsmes
Josep 5e|emnr prueba

Libre B 51 CM]
indicarem la prova que en el nostre cas és 1’Squat Jump, Seleccionado: 53

simple click a sobre del seu nom. A part d’aixo,

representat per “SJ” en la barra que apareix en pantalla  Figura 20: Seleccié de lindividu
. (font: Chronojump 1.0)
(figura 20).
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5. La persona que hem seleccionat per a fer el salt es

col-locara sobre la plataforma i adoptara la posicié explicada - =

Ejecutar prueba

anteriorment per a realitzar la prova. A continuacio,

premerem sobre “Ejecutar prueba” (figura 21) i, acte Sequit, rip.q 21- Opeis d executar

. .. . \ la prova (font: Chronojum
si el programa no indica el contrari, s’executara el salt. prova( 1.0) P

6. En aquest moment, ja es disposa d’un primer resultat que apareix en pantalla. A la
part dreta, es mostra un grafic amb una Unica barra de color blau i a sota, amb el nom de

“Ahora”, es dona el valor en segons del temps de vol.

7. Ara, per aprendre a eliminar dades errdnies, suposarem que s’ha produit una errada
en el resultat obtingut. Per esborrar-ho, simplement haurem de clicar sobre la icona de la
paperera (figura 22). A més, també es podra fer des de la pestanya ‘“Resultados”,
seleccionant les dades a eliminar amb el botdo dret i prement sobre ‘“Borrar

seleccionado”.

Fa|i==
Media personal Media de sesion
0,45 0,45

Figura 22: Icona d’esborrar resultats (font:
Chronojump 1.0)

8. Ens interessa enregistrar 3 SJ i, per tant, s’haura de repetir el procés explicat en el

punt 5 tres cops més, ja que hem eliminat els resultats del primer enregistrament.
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9. A partir d’aqui, el grafic tindra tres barres 1, a
més, el programa aporta la mitjana personal de
temps de vol dels tres SJ sota el nom de “Media
personal”. Aixi mateix, també hi apareix la
mitjana de la sessio global amb el nom de
“Media de sesion” (figura 23). De moment, pel
fet de només haver saltat un Unic esportista, els
valors de “Media personal” 1 “Media de sesion”

seran idéntics.

Executar prueta

Configurer Chrenopic/s

Figura 23: Resultats dels 3 SJ (font:
Chronojump 1.0)

10. Per a veure els resultats amb més detall, premerem la pestanya “Resultados” (figura

24). Aleshores, obtindrem dades com:

Temps de contacte, en segons, dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”].
En aquest cas, el resultat sempre sera de O ja que hi ha un Unic contacte i
la dada no té validesa.

Temps de vol, en segons [“TF(s)].

Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)’]. En aquest cas, el
pes sera de 0 ja que no s’ha aplicat una sobrecarrega a 1’esportista.
Alcada de la caiguda previa al salt, en centimetres [“Caida(cm)”]. En
aquest cas, sera de 0 pel fet que el salt s’inicia des del terra.

Alcada maxima assolida en el salt, en centimetres [“Altura(cm)”].
Poténcia

Velocitat a la qual I’individu inicia el salt, en metres/segon [“Velocidad
inicial(m/s)”].

També¢ es dona I’opcid d’incloure una descripcid d’algun aspecte concret

a destacar.
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5 Ejecutar prueba | || Resultados IE'EsEdisﬁms ==& Server

Mostrar todos los saltos = 8, || @
TC |TF Peso | Caida Altura | Potenca Velocidad inicial R
Sk 6 ) (Kg) () (m)  (ver Preferencas) (mfs) Desopoi
= Carles
5] 0 0452 0 a 26,147 0 2,265
51 0 0441 0 a 23,852 0 2,163

Figura 24: Resultats desglossats dels 3 SJ (font: Chronojump 1.0)

11. Un cop fet aix0, haurem de repetir el procés amb 1’altre esportista enregistrat. Per a
fer-ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a 1’esquerra i
tornar a desenvolupar el mateix procediment. A partir d’aqui, la mitjana personal i la de
la sessid variaran, ja que la primera es fa Unicament amb els valors del primer esportista,
mentre que en la segona s’hi dona un comput global dels resultats de tots els que hi han

intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

3.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Que es valora amb I’SJ?

a) Forca explosiva

b) Forca elastica

c) Capacitat de reclutament de fibres musculars

d) A'i C son correctes

- Pregunta 2: D’on prové I’energia necessaria per a realitzar I’SJ?
a) Accio exceéntrica

b) Accid concentrica

¢) Cicle d’estirament-escurgcament

d) Totes son correctes

- Pregunta 3: Abans de realitzar el salt, I’articulaci6 dels genolls ha d’estar
flexionada:

a) Aproximadament 90°, realitzant un petit contramoviment
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b) Aproximadament 90°, aguantant 4 segons
c) Aproximadament 150°, realitzant un petit contramoviment

d) Aixi com I’individu es senti comode, aguantant 4 segons

- Pregunta 4: Referent a la posicio corporal préevia al salt:

a) Tronc recte, mans agafades de la cintura, peus junts

b) Tronc recte, mans separades del cos per agafar impuls, peus separats a 1’al¢ada de les
espatlles

¢) Tronc flexionat cap endavant, mans lliures, peus separats a 1’algada de les espatlles

d) Tronc recte, mans agafades de la cintura, peus separats a 1’alcada de les espatlles

- Pregunta 5: Referent al salt:

a) L’esfor¢ haura de ser sempre maxim

b) L’esfor¢ haura de permetre realitzar 10 salts consecutius sense acumular fatiga
c¢) L’esfor¢ haura de permetre realitzar 15 salts consecutius sense acumular fatiga

d) Es indiferent

- Pregunta 6: Referent a les cames, durant i després del salt:

a) Les cames s’han d’arronsar en I’aire per assolir la maxima altura, en la caiguda sobre
la plataforma hauran d’estar esteses

b) Les cames no es podran arronsar en 1’aire, en la caiguda sobre la plataforma hauran
d’estar esteses

) Les cames no es podran arronsar en 1’aire, la caiguda sobre la plataforma es fara
sobre un Unic peu

d) Es indiferent

- Pregunta 7: Com podem esborrar uns resultats erronis?

a) Prement directament sobra la icona .:
b) Des de la pestanya “Resultados”, seleccionant les dades a eliminar amb el bot6 dret i
prement sobre “Borrar seleccionado”.

¢) Prement directament sobra la icona | &

d) B i C son correctes
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- Pregunta 8: Després d’haver saltat tres vegades, el grafic que apareixera en
pantalla tindra tres barres. Aquestes, indicaran:

a) Valor del primer salt, Valor del segon salt i VValor del tercer salt

b) Valor més alt dels tres salts, Mitjana personal i Mitjana de la sessio

¢) Valor de I’ultim salt, Mitjana personal i Mitjana de la sessi6

d) Valor de I’tltim salt, Valor més alt dels tres salts i Mitjana personal

- Pregunta 9: Els valors numerics de les tres barres del grafic es veuen representats
pel:

a) Temps de contacte

b) Altura del salt en centimetres

c) Altura del salt en metres

d) Temps de vol

- Pregunta 10: Un cop enregistrats els tres salts, per a poder observar el resultats
desglossats amb més detall, s’ha de prémer sobre la pestanya:

a) “Mostrar todos los saltos”

b) “Propiedades”

¢) “Valoraciones”

d) “Resultados”
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4  Countermovement Jump i index d’elasticitat

El salt que es presenta a continuacié és el Countermovement Jump (CMJ), propi de la
bateria de Bosco. S’utilitza energia provinent de 1’accido concéntrica dels musculs
implicats a més del component elastic d’aquests, pel fet de donar-s’hi el que es coneix
com a cicle d’estirament-escurcament. Per tant, amb aquest salt s’avaluara la forca
explosiva amb reutilitzacié d’energia elastica, juntament amb 1’aprofitament del reflex

miotatic, la capacitat de reclutament nervios i la coordinacio intra i intermuscular.

L’esportista es col-loca sobre la plataforma amb les cames i el cos estirats; les mans
estaran enganxades a la cintura. A 1’hora de realitzar el salt (veure video 2 i figura 25),
es fara una flexid de genolls de 90° i, a partir d’aqui, I’esportista s’impulsara utilitzant el
tren inferior, sense moure els bracos, per aconseguir la maxima al¢ada. Cal remarcar

que la caiguda haura de ser amb cames i peus estirats.

Figura 25: Seqiiencia CMJ (font: elaboraci6 propia)

Cal parlar també dels indexs que es poden calcular a partir de les dades obtingudes en
els diferents tests que s’aniran realitzant al llarg del dossier de practiques. Aquests
indexs son el resultat de formules matematiques que aporten una informacié que no es
pot conéixer si es té en compte només una prova. En aquesta practica s’hi incloura
I’index d’elasticitat, degut a que les dades necessaries per a calcular-lo provindran dels
resultats obtinguts en 1’anterior practica de 1’SJ i de la que es realitzara a continuacio, la
del CMJ. Val a dir que aquest index valora la capacitat d’emmagatzemar energia
elastica en la fase excentrica prévia al salt. La formula és la seguent:

[(CMJ - SJ) / SJ] x 100.
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4.1 Procediment

Seguidament, descriurem les pautes a seguir per a fer la valoracio del salt en questio a

partir del programa Chronojump Boscosystem:
1. Primerament, hem de connectar la plataforma a la Chronopic a través del cable RCA i

la Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. A partir d’aqui, caldra iniciar la sessio. Carregarem la sessio creada en la primera
practica amb el nom de “Practiques Chronojump”. Si es fa necessari, es configurara la

Chronopic.

3. Ara seleccionarem un dels dos individus que

atleta ~

apareixen a la finestra de 1’esquerra fent un simple Carles = Ejecutar prusbs
|

Seleccionar prueba
Libre 51 51l

click a sobre del seu nom. El programa, per defecte,
escull directament la opci6 de prova lliure (“Libre”);

Selecdonade: CMJ

pero, nosaltres indicarem el salt del Counter rg. 26: Seleccio de lindividu (font:
. Chronojump 1.0
Movement Jump (“CMJ”) (figura 26). Jump 1.0)

4. La persona que hem seleccionat per a fer el salt es col-locara sobre la plataforma i
adoptara la posicié explicada anteriorment per a realitzar la prova. A continuacio, es

premera sobre “Ejecutar prueba” i, seguidament, s’executara el salt.

5. En aquest moment, ja es disposa d’un primer resultat que apareix en pantalla; a la part
dreta s’hi mostra un grafic amb una Unica barra de color blau i a sota, amb el nom de
“Ahora”, es dona el valor en segons del temps de vol. Ens interessa enregistrar 3 CMJ 1i,

per tant, s’haura de repetir el procés explicat en el punt 4 dos cops més.
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6. A partir d’aqui, el grafic tindra tres barres i, a
més, el programa aporta la mitjana personal de
temps de vol dels tres CMJ sota el nom de “Media
personal”. Aixi mateix, també hi apareix la
mitjana de la sessio global amb el nom de “Media
de sesion” (figura 27). De moment, pel fet de
nomes haver saltat un Unic esportista, els valors de
“Media personal” i “Media de sesion” seran

identics.

Resultados

Ahora Media personal | Media de sesién
™ 0,499 0,508 0,508

Figura 27: Resultats dels 3 CMJ (font:
Chronojump 1.0)

7. Per a veure els resultats amb més detall, es premera la pestanya “Resultados” (figura

28). S’hi contemplaran dades com:

e Temps de contacte en segons dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”]. En

aquest cas, el resultat sempre sera de O ja que hi ha un Unic contacte i la

dada no té validesa.

e Temps de vol en segons [“TF(s)”].

e Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)’]. En aquest cas, el

pes sera de 0 ja que no s’ha aplicat una sobrecarrega a I’esportista.

e Alcada de la caiguda previa al salt en centimetres [“Caida(cm)”’]. En

aquest cas, sera de 0 pel fet que el salt s’inicia des del terra.

e Alcada maxima assolida en el salt en centimetres [“Altura(cm)”].

e Poténcia

e Velocitat a la qual I’individu inicia el salt en metres/segon [“Velocidad

inicial(m/s)”].

e També es dona I’opcié d’incloure una descripcié d’algun aspecte concret

a destacar.
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31 Ejecutar prueba | || Resultados LE\ Estadisticos | =& Server
Mostrar todos los saltos o] 5,
TC | TF Peso | Caida  Altura | Potenda Velocidad inicial - s
Saltador 6 & (Ka) (@) ()  (VerPreferencias) (m/s) Desaipciin
P Carles
~ Josep
CcMI o 05150 4] 32,463 803,398 2,524
CcMI o0 o051 0 4] 31,88 796,156 2,501
CcMI 0 0499 0 4] 30,454 778,14 2,444

Figura 28: Resultats desglossats dels 3 CMJ (font: Chronojump 1.0)

8. Un cop fet aixo, haurem de repetir el procés amb 1’altre esportista enregistrat. Per a
fer-ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a I’esquerra,
tornant a desenvolupar el mateix procediment. En aquest cas, la mitjana personal i la de
la sessi6 variaran, degut a que la primera es fa unicament amb els valors d’aquest
esportista, mentre que en la segona s’hi déona un comput global dels resultats de tots els

que hi han intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

9. Una vegada tenim els resultats dels dos esportistes, en traurem 1’index d’elasticitat de

cadascun d’ells. Per a fer-ho, aplicarem la formula: [(CMJ - SJ) / SJ] x 100.

4.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Que s’avalua amb el CMJ?
a) Forca explosiva

b) Reutilitzacié d’energia elastica

c) Capacitat de reclutament nerviés

d) Totes son correctes

- Pregunta 2: D’on prové I’energia necessaria per a realitzar el CMJ?
a) Accid concentrica

b) Cicle d’estirament-escurcament

c) Accio excéntrica

d) A'i B son correctes
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- Pregunta 3: El cicle d’estirament-escurcament és dona per efecte del...
a) Reflex tendinds

b) Reflex miotatic

c¢) Reflex miotatic invers

d) Reflex d’inervacié reciproca

- Pregunta 4: En la posicié inicial, I’articulacié dels genolls ha de romandre
flexionada...

a) 120°

b) 90°

c) 45°

d) No ha d’estar flexionada

- Pregunta 5: Referent a la caiguda, després de saltar, s’haura de fer amb...
a) Cames arronsades i peus estirats

b) Cames estirades i peus com es prefereixi

c) Cames i peus estirats

d) Es indiferent

- Pregunta 6: Per a carregar una sessio préviament guardada...

a) S’ha de fer des de I’opci6 de “Cargar”, de la pestanya de “Sesion”
b) S’ha de fer des de I’opci6 de “Cargar”, de la pestanya de “Inicio”
¢) S’ha de fer des de I’opci6 de “Cargar”, de la pestanya de “Ayuda”

d) S’ha de fer des de I’opci6 de “Cargar”, de la pestanya de “Preferencias”

- Pregunta 7: Des de la pestanya de “Resultados”, podrem observar diferents
dades desglossades, entre les quals s’hi inclou el temps de contacte. En el cas del
CMJ, aquest...

a) Sera de 0, sempre

b) Sera inversament proporcional al temps de vol

¢) Anira en funci6 del temps que 1’esportista estigui sobre la plataforma, abans del salt

d) Anira en funcio6 del temps que 1’esportista estigui sobre la plataforma, després del salt
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- Pregunta 8: Un cop s’han enregistrat tots els salts del segon subjecte, variaran els
resultats de “Media de sesion” i “Media personal”. Aixo és degut a...

a) En la “Media de sesion” també s’hi inclouen els resultats del segon subjecte en els
altres salts guardats

b) En la “Media personal” també s’hi contemplen els resultats del segon subjecte en els
altres salts guardats

¢) En la “Media de sesion” només s’hi inclou el millor resultat de cada atleta

d) Els resultats de “Media de sesion” 1 “Media personal” no varien en cap cas

- Pregunta 9: Per norma general, els resultats del CMJ seran més alts que els de
I’SJ. Aquest fet és degut a...

a) El cicle d’estirament-escurgament posterior a I’accié concéntrica

b) La suma de I’energia elastica a I’accié concéntrica

c) L aprofitament del reflex miotatic quan s’assoleix la maxima altura de vol

d) Els valors de 1’SJ gairebé sempre son mes alts que els del CMJ

- Pregunta 10: Qué valora I’index d’elasticitat?

a) La implicacio del reflex miotatic invers en el CMJ

b) L’amplitud de moviment assolida en el CMJ

c) La capacitat d’emmagatzemar energia elastica en la fase excentrica previa al salt

d) B i C son correctes
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5 Drop Jump, index de reactivitat i filmacio de tests

El salt que s’exposa seguidament és el Drop Jump (DJ), inclos dintre del test de Bosco.
A diferencia dels explicats anteriorment, aquest s’inicia en una algada determinada, des
d’on D’esportista es deixara caure sobre la plataforma per tal de saltar amb un esforg
maxim tot just es toca aquesta. Logicament, per tal d’obtenir els millors resultats cada
persona tindra la seva altura optima de caiguda, llindar sobre el qual resulta molt
interessant ’entrenament de pliométric ja que es millora substancialment la forca
explosiva. Cal afegir que a partir d’aquest test es podra valorar la for¢a explosiva-
reactivo-balistica produida per la participacié dels reflexes, de I’energia generada pel

component contractil i de I’elasticitat acumulada.

Per tal d’identificar 1’alcada idonia per a cada individu, Tous (1999) proposa un
procediment en el qual es registra el millor salt d’una série de dos en cada algada,
seguint aquesta sequéncia (en centimetres): 10-20-30-40-50-60-80-100-80-60-50-40-30-
20-10. Es important deixar un marge de temps entre séries per a que ’esportista es

pugui recuperar.

Tot i que resulta indicat seguir el procés assenyalat, en aquest cas concret no seguirem
exactament aquest mateix protocol ja que es fa dificil establir les algcades tan ajustades;
per tant, per simplificar-ho, anirem incrementant I’altura en 20 cm progressivament fins
que els resultats de ’esportista decreixin. Es a dir, les algades aniran augmentant en
20cm fins que els valors del salt comencin a disminuir. D’aquesta manera, haurem

enregistrat 1’alcada des de la qual es fa el salt més alt, ’anomenarem oOptima.

Centrant-nos en I’execucio del salt (veure video 3 i figura 29), I’esportista es deixara
caure sobre la plataforma, tenint en compte que no ha de saltar cap amunt. En el
moment que els peus entren en contacte amb la plataforma, es fara un salt maxim per tal
de caure novament sobre la mateixa amb cames estirades. Val a dir que es dona la
possibilitat de realitzar el salt tant amb ajuda de bracos com sense; en aquest cas ho

farem sense.
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am ¥ Fa

Figura 29: Seqiiencia DJ (font: elaboracié propia)

També, cal fer referéncia a 1’index de reactivitat que es calculara en la present practica.
Aquest, relaciona dos salts amb contramoviment a diferents velocitats: el CMJ, on la
fase excéntrica de contramoviment és lenta (tractat en la practica anterior), i el DJ on,
degut a la caiguda, és més rapida. D’aquesta manera, es coneixera la contribucid del
reflex miotatic. La férmula és la segient: [(DJ - CMJ) x 100] / CMJ.

A part, el Chronojump aporta 1’opci6 de gravar la prova mentre aquesta s’esta realitzant,
a través de la camera de video de I’ordinador. Aquest suport visual permetra observar,
posteriorment, 1I’execuci6 del salt, fet pel qual representara un recurs molt til a I’hora
de valorar-ne I’efectivitat técnica i els possibles errors que s’hagin comeés. A més, també
podra servir de referent per aquelles persones que tinguin dificultats a I’hora de passar
una determinada prova, per tal que es visualitzin externament i prenguin consciéncia de

la gestualitat a sequir.

5.1 Procediment

Les pautes a seguir per aprendre a passar la prova del DJ a traves del Chronojump sén

les seguents:

1. El primer pas sera connectar la plataforma a la Chronopic a través del cable RCA i la

Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.
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2. Tot seguit, iniciarem la sessi0 de “Practiques Chronojump” i es configurara la

Chronopic si cal.

3. Per a filmar la prova en video, haurem de seguir aquests passos: “Sesion” —

“Preferencias” (figura 30). Aleshores, apareixera una finestra

a on hi escollirem la

pestanya “Multimedia”, per tal d’activar la funcié de video i fotografies prement sobre

la imatge del cercle vermell (figura 31).

|2 Chronojump - Practiques Chronajurm

Ayuda

Nueva sesidn
~ Cargar

7 Editar

Base de datos | Multimedia |Mostrar  Otros
[

Desactivade el video y Ias fotografias

g Borrar

“i Exportar sesién a formato C5V (hoja de célculo)

G
ﬂ Salir

Cirl+Q

Figura 30: Passes a seguir per activar
el video (font: Chronojump 1.0)

| 28 cancetar |

\ < pceptar |

Figura 31: Passes a seguir per activar
el video (font: Chronojump 1.0)

4. A continuacio, seleccionarem un dels dos individus que apareixen a la finestra de

I’esquerra clicant-hi a sobre del seu nom. Escollirem el salt del Drop Jump (“DJ”)

(figura 32).

{5 Ejecutar prueba l || Resultados

Seleccionar prueba

Lbre 51 51 cMm1 cmdl ABKH

Selecdionado: DI

Figura 32: Seleccié del DJ (font:
Chronojump 1.0)

5. En pantalla apareix la finestra “Opciones de la prueba”, a on
s’hi ha d’especificar 1’algada de la caiguda en centimetres

(“Altura de caida”™) 1 la técnica en funcié de la utilitzacié o no de
bragos (“Técnica”). Com s’ha comentat anteriorment per a
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Figura 33: Parametres a
especificar abans de la prova
(font: Chronojump 1.0)



facilitar el procediment, introduirem una alcada de caiguda inicial de 20 cm i no

marcarem 1’opcid d’utilitzar els bragos (figura 33).

6. Un cop s’han introduit les dades, es premera sobre “Ejecutar Resu

Ejecutar prueba

prueba” (figura 34) i, tot seguit, s’executara el salt.

Figura 34: Opci6
d’executar la prova (font:
Chronoiump 1.0)

7. En aguest moment, ja es disposa d’un primer

[resuitados

resultat que apareix en pantalla; a la part dreta es
mostra un grafic amb dues barres de color, una
blava que indica el temps de vol (en segons) i una
de vermella que representa el temps que han estat
en contacte els peus sobre la plataforma (en

segons). A sota, amb el nom de “Ahora”, es

donen els valors dels parametres esmentats en |. = s =

T 0,185 0,135 0,185

aquest salt, juntament amb la mitjana personal

Figura 35: Resultats del primer DJ (font:

(“Media personal”) i la mitjana de tota la sessiO ;
Chronojump 1.0)

(“Media de sesion”) (figura 35).

8. Seguirem amb el protocol de salt, incrementant I’algada de caiguda en 20 cm cada
vegada. Un cop s’assoleix una algada en que els resultats son menors que en la prova
immediatament anterior, s’ utilitzaran les dades del salt maxim com a referent de la

valoracio del DJ.

9. Per apreciar els resultats amb més detall, es premera la pestanya “Resultados” (figura

36). En aquesta, s’observaran dades addicionals com ara:

e Temps de contacte en segons dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”].

e Temps de vol en segons [“TF(s)”].
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e Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)”]. En aquest cas, el

pes sera de 0 ja que no s’ha aplicat una sobrecarrega a 1’esportista.

e Alcada de la caiguda prévia al salt en centimetres [“Caida(cm)”].

e Alcada maxima assolida en el salt en centimetres [“Altura(cm)”].

e Poténcia

e Velocitat a la qual I’individu inicia el salt en metres/segon [“Velocidad

inicial(m/s)”].

e També es dona I’opcid d’incloure una descripcié d’algun aspecte concret

a destacar.

Mostrar todos los saltos

-
-

N

_, Ejecutar prueba | || Resultados E‘Esbdl’sticos ==& Server

TC TF Peso Caida Altura | Potenca

Veloddad inicial

Edbaiy © & () (m) |(am) | (Ver Preferencias) | (mfs) feschaiy
~ Carles

DIna 0,195 0,445 0 20 24,235 35,151 2,181

Dlna 0,202 0,495 0 40 30,025 41,094 2,427

Dlna 0,172 0,416 0 (=] 21,221 34,305 2,04
[ Josep

Figura 36: Resultats desglossats dels 3 DJ (font: Chronojump 1.0)

10. Ara haurem de repetir el procés amb I’altre esportista enregistrat. Per a fer-ho,

simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a 1’esquerra, tornant a

desenvolupar el mateix procediment. En aquest cas, la mitjana personal i la de la sessio

variaran, ja que la primera es fa tinicament amb els valors d’aquest esportista, mentre

que en la segona s’hi doéna un comput global dels resultats de tots els que hi han

intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

11. Una vegada tenim els resultats dels dos esportistes, i servint-nos també dels valors

de la practica anterior del CMJ, calcularem el seu index de reactivitat. Com a valor del

DJ establirem el del maxim salt enregistrat. Per a fer-ho, aplicarem la formula: [(DJ -

CMJ) x 100] / CMJ.
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5.2 Activitats d’avaluacio

- Pregunta 1: Qué s’avalua amb el DJ?
a) La forca isometrica maxima

b) La forca explosiva-reactivo-balistica
c) El cicle de Krebs

d) Totes son correctes

- Pregunta 2: D’on prové I’energia necessaria per a realitzar el DJ?
a) Accid concentrica

b) Cicle d’estirament-escurcament

c¢) Capacitat reactiva

d) Totes son correctes

- Pregunta 3: En el DJ, des d’una altura inicial...
a) L’individu salta cap amunt

b) L’individu salta cap endavant

¢) L’individu es deixa caure

d) Es indiferent, mentre caigui sobre la plataforma

- Pregunta 4: En el DJ, Ialtura optima...

a) Sempre és de 50 cm

b) Generalment és 1/6 part de 1’altura de I’individu
c) Depén de cadascu

d) Es indiferent, ja que 1’altura inicial no afectara als resultats del salt

- Pregunta 5: En el moment que els peus entren en contacte amb la plataforma...

a) S’han de fer 3 salts continuats, dels quals s’agafaran els resultats del millor

b) S’ha de saltar rapidament buscant una altura maxima, procurant caure novament

sobre la plataforma

¢) S’ha de saltar rapidament, tenint en compte que el que interessa és el temps de

contacte amb la plataforma i no el temps de vol

d) S’ha de saltar rapidament cap endavant, buscant la maxima distancia possible
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- Pregunta 6: Abans de realitzar el salt, en pantalla apareix la finestra “Opciones
de la prueba”, a on s’hi ha d’especificar...

a) L’alcada de la caiguda en centimetres i1 la carrega externa en funcid del pes, en
kilograms, de la barra i els discs

b) L’al¢ada de la caiguda en centimetres i la técnica en funcid de la utilitzacié 0 no de
bracos

c¢) L’al¢ada de la caiguda en metres i la carrega externa en funcié del pes, en kilograms,
de la barra i els discs.

d) L’al¢ada limit, en centimetres, per sobre de la qual s’ha de saltar per a que

I’enregistrament sigui valid

- Pregunta 7: Per a treballar la pilometria...

a) Es ideal repetir la mateixa seqiiéncia de salts utilitzada per a passar la prova

b) Es molt interessant utilitzar I’algada de caiguda on s’hagi enregistrat el salt maxim
¢) El millor és una combinacio de “a” i “b”

d) El treball de pliometria no té res a veure amb la millora de la potencia de salt

- Pregunta 8: Per a enregistrar una prova en video...
a) S’ha de fer amb una camera independent al programa

b) S’han de seguir aquests passos: “Sesién” — “Preferencias” — “Multimedia” — @

¢) La resposta “b” és correcta, pero és més rapid fer-ho a través de la icona @

d) Es necessita una camera HD amb una resolucié minima de 2816 x 2112 p

- Pregunta 9: Enregistrar les proves en video pot servir per...

a) Comprovar que la prova s’ha realitzat correctament i, en cas contrari, repetir-la
b) Visualitzar les errades técniques persistents a fi de corregir-les

c) Coneixer la corba forga - velocitat

d) A i B son correctes

- Pregunta 10: Referent a la formula de I’index de reactivitat...
a) [(DJ - CMJ) x 100] / CMJ

b) [(DJ - CMJ) x 100] / DJ

c) (CMJ-DJ)/(CMJ x 100)

d) [(SJ - CMJ) x 100] / CMJ
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6  Rebound Jump, index de resistencia a la forca rapida i
feedback

Un altre dels salts de la bateria de Bosco és el Rebound Jump (RJ). S’utilitzara per a
mesurar diferents parametres, en funcio de la durada del mateix. En el cas del test a 15
segons, s’obtindra el valor de la poténcia anaerobica al-lactica; mentre que si aquest es
perllonga fins als 60 segons, s’estimara la poténcia anaerobica lactica. Cal afegir que
amb una petita variant del mateix es podra valorar també la forca reactiva dels extensors
del turmell: realitzar el test durant 5 segons saltant sobre la part anterior del peu, tot

procurant bloquejar els genolls.

En un principi, I’esportista es col-locara fora de la plataforma (veure video 4). S’iniciara
la prova saltant sobre aquesta i es realitzaran tants salts maxims, repetits de forma
continuada i rapida, com es pugui. Es pot fer amb ajuda o no de bracos i amb angles de
flexié de genolls diferents, en funcié del que es pretengui valorar. Fins i tot, sera
possible realitzar el RJ buscant la maxima reactivitat, tot intentant “bloquejar” els

genolls, €s a dir, que s’hi doni una minima flexi6 durant els salts.

Una vegada més s’aprofitara la practica a realitzar per a introduir un nou index. En
aquest cas, farem servir I’index de resistencia a la forca rapida, el qual quantifica el
percentatge d’algada respecte el salt maxim que es pot mantenir durant una serie de salts
repetits. La formula utilitzada és la seguent: (RJ x 100) / CMJ. El valor que s’assignara
al parametre RJ en la férmula, es fara calculant la mitjana de les al¢ades assolides (en

centimetres) en un test RJ de 15 segons.

Una altra de les possibilitats del Chronojump, dintre dels salts reactius, €s 1’opcid
d’utilitzar un feedback que permeti conéixer, mentre s’estan executant els salts, si
aquests s’emmarquen dintre dels marges de temps de vol 1 temps de contacte desitjats.
L’usuari podra introduir els valors que desitgi en cadascun d’aquests parametres i, en
funci6 d’aixo, ordenar al programa que emeti un estimul positiu o negatiu. El fet
d’incorporar el feedback en els salts reactius (i a les carreres per trams) resulta de la
necessitat de saber, a l’instant, si cada salt executat esta dintre dels marges que
interessen a I’individu. Una altra de les proves interessants relacionades amb la
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utilitzacio del feedback es el fet de realitzar un RJ fins que els nivells de poténcia

assolits per I’esportista no arribin als minims que s’han marcat, per efectes de la fatiga.

6.1 Procediment

Per tal de donar continuitat a la present practica i a I’hora de servir-nos del Chronojump

per a mesurar el salt en guestio, haurem de seguir els seglients passos:

1. En primer lloc, connectarem la plataforma a la Chronopic a través del cable RCA i la

Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. Seguidament, caldra iniciar la sessio. Es carregara la creada anteriorment amb el nom

de “Practiques Chronojump”. Si cal també es configurara la Chronopic.

3. Ara seleccionarem un dels dos individus que apareixen a la finestra de I’esquerra fent
un click a sobre del seu nom. A diferencia dels altres salts ja explicats, el RJ és un salt
reactiu; per tant, seleccionarem la pestanya “Saltos Reactivos” (figura 37) que apareix
en la part superior de la pantalla. En la finestra de “Seleccionar prueba” s’hi mostren un
seguit d’opcions, malgrat que nosaltres nomeés ens servirem del Rebound Jump limitat
pel nimero de salts [“RJ(j)’] i del Rebound Jump limitat pel temps [“RJ(t)”].
L’exemple que seguim es fara amb els dos tipus de salt (RJ(j): punts 4 i1 6; RJ(t): punts 7
i 8).

o " '

Saltos

Saltos
reactivos

far prueba | || Resultades E‘ Estadisticos | ==& Server

Figura 37: Pestanya dels salts reactius (font:
Chronojump 1.0)
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4. El primer que escollirem sera el “RJ(j)” (figura 38). En pantalla apareix la finestra
“Opciones de la prueba”, a on hi especificarem el nombre de salts i 1’algada (en
centimetres) des de la qual es deixara caure 1’esportista. El nimero de salts sera de 15,
mentre que 1’altura de caiguda la deixarem a 0 (figura 39). Doncs, ens centrarem amb la

potencia anaerobica al-lactica del tren inferior de la persona.

O R . Opciones de la prueba
0, Ejecutar prueba i S —
seleccionar prueba = saltos
RI(t) Iimitadeo Altura de caida
z cm
Seleccionado:  RI(j) l
Figura 38: Prova del RJ limitat per Figura 39: Parametres dgl RJ limitat
salts (font: Chronojump 1.0) per salts (font: Chronojump 1.0)

5. En aquest moment, tenim 1’opcié de servir-nos del feedback,

representat pel programa a partir d’una campana (figura 40). Figura 40: Icona del
biofeedback (font:
Chronojump 1.0)

Seguidament, apareixera una finestra en pantalla per a seleccionar les condicions de la

prova (figura 41). En aquesta, hi especificarem elS [vaiores mejoresy peores

L4 y mostrar el mejor TV / TC

seguents valors: @y mostrar el peor TV /TC
Otras condiciones

Condician wvalor acdon
Vo= [x [ A
e TV =>0,50 — Campana “bona” v o= [0 f WA
29 == . = Y

e TV <0,30 — Campana “dolenta TC
€ <= [pbx @A
e TC2>0,30 — Campana “dolenta” wire == 200 [F ©14&

wire <= [ (] @ia
e TC<0,20 — Campana “bona”

Probar campanas

[ ) TV / TC 2 2,00 e d Campana “bona” @ probar campana “buena” £x

(" probar campana "nala® £k
e TV/TC<1,00 —» Campana “dolenta”

ipruebs!

Figura 41: Parametres de so del
biofeedback (font: Chronojump 1.0)

D’aquesta manera, sonara una campana bona si: el temps de vol €s major o igual a 0,5
segons, el temps de contacte és menor o igual a 0’2 segons i si la correlacid entre els dos
€s major o igual a 2. Per contra, sonara I’estimul auditiu dolent quan: el temps de vol
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sigui menor o igual a 0,3 segons, el temps de contacte sigui major o igual a 0’3 segons i

la correlacio sigui menor o igual a 1.

Cal tenir en compte que cada opcid, per a que funcioni, ha de ser activada amb el seu
tick corresponent. També es dona 1’opcié que 1’estimul auditiu indiqui el millor i/o el
pitjor salt durant la prova. Si es vol fer Gs d’aquesta possibilitat, s’han d’activar les dues
caselles pertinents (“Valores mejores y peores”). En aquesta practica, seleccionarem

ambdues.

6. La persona que hem seleccionat per a fer el salt es situara al costat de la plataforma
(fora) i adoptara la posicié explicada anteriorment per a realitzar la prova. A
continuacio, es premera sobre “Ejecutar prueba” i, a partir d’aqui, es realitzara el primer

salt sobre la plataforma.

7. L’altra prova a determinar sera el “RJ(t)” (figura 42). En pantalla apareix la finestra
“Opciones de la prueba”, a on hi especificarem el temps (en segons) i ’al¢ada (en
centimetres) des de la qual es deixara caure I’esportista. El temps sera de 15 segons,
mentre que 1’altura de caiguda continuara essent 0 (figura 43). En aquest cas, la poténcia
anaerobica al-lactica continuara sent el parametre avaluat. A més, aquesta prova la
utilitzarem per a calcular 1’index de resisténcia a la for¢a rapida. A banda d’aixo, es

realitzara el mateix procediment esmentat en I’anterior punt 5 per a fer s del feedback.

Ejecutar prueba | |_| Result TTEE o
= Limitado por
Seleccionar prueba = sequndas
RJ[:]:' m II||'I'I|tEI|j|:| HEXE’IQD Altura de caida
Seleccionado: RI(t) |E| e
Figura 42: Prova del RJ limitat pel Figura 43: Parametres del RJ limitat
temps (font: Chronojump 1.0) pel temps (font: Chronojump 1.0)

8. Per a fer el salt, I’individu es situara primerament fora de la plataforma, de la mateixa
forma que s’ha detallat anteriorment. Aquesta vegada, s’ha de tenir en compte que la

durada de la prova es veura predeterminada pel temps, és a dir, ’esportista no parara de
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saltar fins que hagin passat els 15 segons. A continuacid, es premera sobre “Ejecutar

prueba” i es fara el salt sobre la plataforma.

9. Un cop efectuada una de les dues proves (limitada per nimero de salts o per temps,
figures 44 1 45 respectivament), ja es disposa d’un primer resultat que apareix en
pantalla; a la part dreta es mostra un grafic lineal de dos colors. El blau representa el
temps de vol i el vermell el temps de contacte de I’individu amb la plataforma. Pel que
fa a les linies horitzontals i discontinues, mostren el promig dels valors obtinguts en els

parametres avaluats.

Carles RI()

B & 7 || 2
Uitimo tramo Promedio Ultime trame Promedio
i A n T tom
E] E]
Figura 44: Resultats del RJ limitat per salts (font: Figura 45: Resultats del RJ limitat pel temps (font:
Chronojump 1.0) Chronojump 1.0)

En el grafic, es pot observar els resultats expressats en “Ultimo tramo” que representen
els valors del darrer salt, 1 “Promedio”, a on s’hi especifica la mitjana numeérica de tots
els salts realitzats. En ambdos casos, s’hi indica el temps de vol (TV), el temps de

contacte (TC) i la relacié entre aquests dos (TV / TC).

10. Per a veure els resultats detalladament, es premera la pestanya “Resultados”. De
forma desglossada, es mostraran dades referents al total de salts, al promig d’aquests i

també de cadascun dels salt efectuats especificament (figures 46 i 47). Per tant, tindrem:

e Temps de contacte en segons dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”].

e Temps de vol en segons [“TF(s)”].
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e Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)”]. En aquest cas, el
pes sera de 0 ja que no s’ha aplicat una sobrecarrega a 1’esportista.

e Alcada de la caiguda prévia al salt en centimetres [“Caida(cm)”’]. En
aquest cas, sera de 0 pel fet que el salt s’inicia des del terra.

e Alcada maxima assolida en el salt en centimetres [“Altura(cm)”].

e Velocitat a la qual I’individu inicia el salt en metres/segon [“Velocidad

.. ys
inicial(m/s)”].
, , , sy 1ss NI
e També es dona I’opcio d’incloure una descripcio d’algun aspecte concret
TC TF Peso | Caida Altura | Velocidad inidal . TC |TF Peso | Caida | Altura | Veloddad inicial -
saltador © © 2 | (an) @ /s Descripdon Saltador © © Ka) (m) | (em) {mis) Descripcidn
=
= Carl
ares Total 6,178 8,836
> Promedio 0,182 0,26 8,273 1,274
Total 2,705 5,892 DE 0,029 0,027
Promedio 0,18 0,393 18,898 1,926 1 0,183 0,263 8453 1,288
DE 0,01 0,023 2 0,182 0,286 8,678 1,305
1 017 0,387 1531 1595 3 0,161 0,285 9,976 1,359
" " " " 4 0,175 0,295 10,657 1,446
2 0,181 0,333 17,969 1,873 5 0,163 0,282 9,735 1,382
3 0,17 0,36 15,906 1,767 6 0,186 0,283 8,504 1,292
4 0,185 0,334 18,086 1,834 7 0,181 0,255 7,993 1,252
5 0,192 0,42 21,63 2,06 8 TS LA i
9 0,186 0,308 11,583 1,508
8 0,192 0,354 15,308 1,733 10 0,112 0,297 10,824 1,457
7 0,174 0,37 16,7856 1,815 n 0,173 0,241 7,14 1,184
8 0,181 0,421 21,75 2,066 12 0,206 0,235 6,756 1,151
g 0,193 0,413 20,845 2,022 13 0,199 0,223 6,097 1,094
10 0,182 0,339 13,503 1,956 = L CE 7
15 0,196 0,228 6,385 1,12
11 0,177 0,386 18,248 1,892 16 0,187 0,228 6358 1,117
12 0,171 0,375 17,271 1,841 17 0,206 0,218 5825 1,089
13 0,198 0,404 19,98 1,98 18 0,203 0,243 7221 1,18
14 0,17 0,434 23,114 2,13 19 0,183 0,25 8,041 1,256
20 0,193 0,258 8,138 1,264
15 0,17 0,401 19,698 1,966
21 0,189 0,251 7,717 1,23
Figura 46: Resultats desglossats del RJ limitat pels Figura 47: Resultats del RJ limitat pel temps (font:
salts (font: Chronojump 1.0) Chronojump 1.0)

11. Un cop aqui, haurem de repetir el procés amb 1’altre esportista enregistrat. Per a fer-
ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a I’esquerra 1 tornar
a desenvolupar el mateix procediment. En aquest cas, si que la mitjana personal i la de
la sessid variaran, ja que la primera es fa unicament amb els valors d’aquest esportista,
mentre que en la segona s hi dona un comput global dels resultats de tots els que hi han

intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

12. Una vegada tenim els resultats dels “RJ(t)” dels dos esportistes, calcularem 1’index
de resisténcia a la forca rapida. Per a fer-ho, aplicarem la formula: (RJ x 100) / CMJ

perd abans hem de fer un calcul previ per a obtenir el valor del RJ; simplement haurem
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de calcular la mitjana de les algades assolides durant els 15 segons que dura el test. A

partir d’aqui ja es pot resoldre la formula.

6.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Quins parametres es poden valorar a partir del RJ?
a) Poténcia anaerobica lactica

b) Poténcia anaerobica alactica

c) Forca reactiva

d) Totes son correctes

- Pregunta 2: Quina és la font principal d’energia que possibilita el RJ a 15 segons?
a) Glicogen

b) Lipids

c) Proteines

d) ATP i PC (fosfocreatina)

- Pregunta 3: Quina és la font principal d’energia que possibilita el RJ a 60 segons?
a) Glicogen

b) Lipids

c) Proteines

d) ATP i PC (fosfocreatina)

- Pregunta 4: En el cas del RJ(t), sera molt important que...

a) Es realitzi el maxim nimero de salts possibles per avaluar la reactivitat
b) Els salts efectuats siguin maxims

c¢) ElI TC sigui sempre superior al TV

d) A i B son correctes

- Pregunta S: Referent a la situacio inicial de ’esportista envers la plataforma...
a) Esportista 1 plataforma han d’estar en contacte

b) Esportista i plataforma no han d’estar en contacte
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¢) L’esportista tinicament ha de tenir un peu sobre la plataforma
d) Es indiferent

- Pregunta 6: Es podra realitzar el RJ limitat per...
a) Algcada maxima assolida

b) Unicament en funcié del temps

c) Temps o nimero de salts

d) A i C son correctes

- Pregunta 7: En el cas del RJ(j), el resultat de “Ultimo tramo” indica...
a) TV, TC, TV / TC de I'tiltim tram de salts (mitjana dels darrers 3 salts)

b) TV i TC de I’tGltim tram de salts (mitjana dels darrers 3 salts)

¢) TV, TC, TV / TC de I'altim salt

d) Numero de salts realitzats fins al moment

- Pregunta 8: En la féormula de I’index de resisténcia a la forca rapida, el valor de
RJ correspon a...

a) Maxima al¢ada assolida durant I’RJ, en centimetres

b) Mitjana de les alcades assolides (en centimetres) durant un RJ de 15 segons

c¢) Mitjana de les alcades assolides (en centimetres) durant un RJ de 60 segons

d) Mitjana dels temps de contacte del RJ

- Pregunta 9: Referent al feedback...

a) Es (til per a conéixer si els valors dels salts es troben dintre dels marges desitjats
b) Aporta una valoraci6 subjectiva del test

c) Es necessari per a obtenir uns valors maxims de salt

d) A'i C son correctes

- Pregunta 10: Quan podem utilitzar el feedback?
a) Enel RJ(j)

b) En el RJ(t)

c) En determinats tipus de curses

d) Totes son correctes
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7  Load Jump i index de Bosco

A continuaci6 s’exposara el salt del Load Jump (LJ), inclos dintre del test de Bosco. En
el programa utilitzat, es dona 1’opcio de realitzar 1’SJ 1 el CMJ amb sobrecarrega
externa: Squat Jump Load (SJL) i Countermovement Jump Load (CMJL). En el cas de
I’SJL, Tous (1999) parla d’aquest com un salt similar a 1’SJ, amb la diferéncia que
I’esportista porta un pes addicional sobre la nuca. Normalment, s’utilitza una barra amb

discs.

Novament Tous (1999) afirma que, de forma general, el pes extern utilitzat és igual al
de I’individu o a la meitat del seu pes corporal, arrodonint sempre a 1’al¢a 5 kg. De la
mateixa manera, el CMJL sera gairebé identic al CMJ sense carrega externa. Es destaca
que després de la recepcié amb el terra, posterior al salt, s’ha de produir una flexié de

genolls per tal de no sobrecarregar aquesta articulacio.

En D’efectuacié de 1’SJL (veure video 5 i figura 48), es realitza un salt sobre la
plataforma, amb I’articulacio dels genolls doblegada fins als 90° i romanent quiet entre
mig i un segon. El salt ha de ser d’esfor¢ maxim per a I’esportista i, a més, aquest ha de

caure amb les cames estirades.

Figura 48: Seqliéncia SJL (font: elaboraci6 propia)

Doncs, el LJ resulta com un mitja molt util a I’hora de valorar la corba forga-velocitat.
Estima la forca dinamica maxima relativa i, en I’SJL, es correlaciona amb la forga
isometrica maxima. A més, a partir de la diferéncia entre I’SJ i I’SJL és possible obtenir
I’index de Bosco. Per a calcular-ho, en I’'SJL s’haura d’aplicar una carrega externa
equivalent al 100% del pes corporal de I’individu. Aquest index permet relacionar forca

I velocitat. Com més alt sigui el valor de I’index, més s’involucrara el treball de forca
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maxima; mentre que com més baix sigui I’anomenat, es passara a parlar de forga

velocitat. Aixi doncs, la formula de 1’index de Bosco sera: SJL / SJ.

Pel fet d’haver de suportar una carrega externa, s’han de prendre mesures preventives
per tal d’evitar lesions. Per aix0, és important disposar d’un avaluador que s’asseguri
que la técnica d’execucio és la correcta i, a ser possible, de dos companys més per a
subjectar la barra en el moment de carregar-la o descarregar-la o per a oferir ajudes

durant la prova, en cas de ser necessaries.

7.1 Procediment

Un cop donada aquesta informacio, la posarem en practica a través de la tecnologia
Chronojump.

1. En primer lloc, hem de connectar la plataforma a la Chronopic a través del cable

RCA i la Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. Seguidament iniciarem la sessié amb el nom de “Practiques Chronojump”. Si cal, es
q jump

configurara la Chronopic.

3. Arribats a aquest punt, seleccionarem un dels dos individus que apareixen a la

finestra de ’esquerra fent un simple click a sobre del seu [ - _ |
¢5) Eiecutar prueba | |7 Resultados

Libre 51 CM1 CMIl ABK DI

nom. A part d’aixo, indicarem la prova de I’“SJL” (figura Seleocionaﬁeba

49). Tal i com s’ha especificat anteriorment, 1’opcié de

Selecdonado: 531

realitzar el salt amb sobrecarrega també sera possible a Figura 49: Seleccié Squat Jump amb
. sobrecarrega (font: Chronojump 1.0)
partir del CMJL.

4. Ara s’haura d’indicar al programa la carrega extra que s’aplicara a I’esportista; aixo

es pot expressar de forma absoluta en quilograms o de forma relativa indicant el
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percentatge de pes corporal que suposa la carrega externa a 1’individu. En aquest cas,
I’esportista fara dos salts: un seleccionant 1’opcid “Kg”, tot indicant un pes que suposi la
meitat del pes corporal (figura 50) i, I’altre, seleccionant 1’opcié “% peso corporal” i

assignant un valor del 50% (figura 51).

Opciones de la prueba Opciones de la prueba

Peso adidonal Peso adicional

1 = ~ % peso :E a Yopeso
|35’D Vl ® Kg L corporal |ED'D "l J Ko (e corporal

Figura 51: Parametre del pes addicional en
percentatge del pes corporal (font: Chronojump
1.0)

Figura 50: Parametre del pes addicional en
quilograms (font: Chronojump 1.0)

5. La persona que hem seleccionat per a fer el salt es col-locara sobre la plataforma i
adoptara la posicio explicada anteriorment per a realitzar la prova. Amb 1’ajuda de dos
companys, es posara una barra amb discs sobre la seva nuca amb un pes que representi
el 50% del seu pes corporal. A continuacio, premerem sobre “Ejecutar prueba” i, acte

seguit, s’executara el salt.

6. A partir d’aqui, apareixera el grafic amb dues

Carles 51l

barres. A més, el programa també aporta el temps

de vol de I'ultim salt sota el nom de “Ahora”,
juntament amb la mitjana personal de temps de vol
dels dos SJL sota el nom de “Media personal”
(figura 52). Aixi mateix, també hi apareix la

mitjana de la sessio global amb el nom de “Media

s ’ [Fa) |
de sesion”. De moment, pel fet de només haver o Vedapmsar o e
saltat un unic esportista, els valors de “Media !
personal” i “Media de sesidon” seran identics. Figura 52: Resultats del primer SJL (font:

Chronojump 1.0)

7. Per a veure els resultats amb més detall, premerem la pestanya “Resultados” (figura

53). Aleshores, obtindrem dades extres com:
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e Temps de contacte, en segons, dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”].
En aquest cas, el resultat sempre sera de 0 ja que hi ha un Unic contacte i
la dada no té validesa.

e Temps de vol, en segons [“TF(s)”].

e Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)’].

e Algada de la caiguda previa al salt, en centimetres [“Caida(cm)”’]. En
aquest cas, sera de 0 pel fet que el salt s’inicia des del terra.

e Alcada maxima assolida en el salt, en centimetres [“Altura(cm)”].

e Potencia

e Velocitat a la qual I’individu inicia el salt, en metres/segon [“Velocidad
inicial(m/s)”].

e També es dona I’opcié d’incloure una descripcié d’algun aspecte concret

a destacar.

5 Ejecutar prusba || Resultados E‘Esﬁdistims === Server

iMostrar todos los saltos i &
TC TF Peso | Caida Altura Potencdia Velocidad inidial R
S i e e el Repco
= Carles
s i] 0,399 32,5 0 19,55 953,176 1,958
sl [u] 0,37 32,5 0 17,29 896,389 1,842

Figura 53: Resultats desglossats dels dos SJL (font: Chronojump 1.0)

8. Un cop fet aixo, haurem de repetir el procés amb 1’altre esportista enregistrat. Per a
fer-ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a I’esquerra,
tornant a desenvolupar el mateix procediment. Aquest cop, la mitjana personal i la de la
sessi0 variaran, ja que la primera es fa unicament amb els valors d’aquest esportista,
mentre que en la segona s’hi dona un comput global dels resultats de tots els que hi han
intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

9. A T’hora d’extreure I’index de Bosco hauriem de servir-nos dels resultats de 1’SJ
(practica de 1’SJ) i dels de I’SJL, amb una carrega equivalent al 100% del pes corporal.

Com s’ha expressat, la formula seria la seglient: SJIL / SJ. No obstant, aplicar una
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carrega externa del 100% del pes corporal a un individu poc entrenat pot resultar molt

perillds i, per aixo, el calcul real sera obviat.

7.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Qué es pot avaluar amb un LJ?
a) Forca isometrica maxima

b) Corba forca - velocitat

¢) Forca dinamica maxima relativa

d) Totes son correctes

- Pregunta 2: En quins salts dona el programa I’opci6 de realitzar-los amb
sobrecarrega externa?

a)SJiLJ

b) CMJiLJ

c) CMJiDJ

d) SJiCMJ

- Pregunta 3: Un individu presenta uns valors de 45 cm de salt en I’SJ i de 15 cm
en el SJL. Quin sera el seu Index de Bosco?

a) 0,3

b) 0,33

c) 0,66

d)3

- Pregunta 4: Que s’obté a partir de la diferencia entre I’'SJ i I’SJIL?
a) Index de forca reactiva

b) index d’elasticitat

¢) Index de Bosco

d) Index de resisténcia a la forca maxima
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- Pregunta S: Un valor alt en I’index de Bosco significa que es dona...
a) Un gran treball de forca maxima

b) Un gran treball de forca velocitat

c¢) Un gran treball de forca isométrica

d) L’index de bosco sempre té el mateix valor

- Pregunta 6: En la seva manifestacio, la forga i la velocitat mantenen una relacio...
a) Directament proporcional

b) Indirectament proporcional

c) Inversa

d) Lineal

- Pregunta 7: En I’SJL, I’esportista ha de realitzar un contramoviment fins assolir
els...

a) 90° de genolls

b) 45° de genolls

c) 120° de genolls

d) No ha de fer contramoviment

- Pregunta 8: En el programa, el pes addicional es pot indicar a partir de...
a) Quilograms externs o percentatge del pes corporal

b) Quilograms externs o quilograms del pes corporal

c) Suma dels quilograms externs més els del pes corporal

d) El pes addicional és sempre el mateix, ja que ve predeterminat pel programa

- Pregunta 9: La corba forga — velocitat correlaciona...

a) El temps que es triga a assolir la forca maxima

b) La quantitat de forca, expressada en Newtons, per assolir la velocitat maxima en
carrera

¢) La quantitat de forca generada per unitat de temps

d) Els nivells de forga requerits per disminuir en un segon la velocitat maxima relativa
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- Pregunta 10: A I’hora de realitzar el LJ, és important...

a) Disposar d’una persona que estigui pendent de la seguretat de I’executant
b) Mobilitzar la carrega externa de forma segura

¢) Realitzar un bon escalfament abans d’executar la prova

d) Totes son correctes
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8 Abalakov i index d’utilitzacio de bracos

La prova explicada a continuaci6 és el test d’Abalakov. Cal tenir en compte que Bosco
no contemplava aquest salt dintre de la seva bateria. Perd, per motius practics, en moltes
ocasions també es realitza aquesta prova juntament amb el que es coneix estrictament

com a Test de Bosco.

El programa i la plataforma de contactes han esdevingut un gran aveng¢ a ’hora de
determinar la valoracié d’aquest tipus de salt. D’aquesta manera, no es fa necessari
haver de recérrer a altres instruments més rudimentaris com pugui ser el fet de mesurar
I’elevacio del centre de gravetat durant el salt a partir d’una cinta métrica fixada a la
cintura per un extrem i enganxada a un aparell de subjeccid, per I’altre, que tensava la

cinta quan I’individu saltava, com es feia originariament.

Es tracta d’un salt idéntic al CMJ en la seva efectuacid técnica, perd s’hi deixen lliures
els bragos del saltador per tal de conéixer quina és la implicacid d’aquests (veure video
6 i figura 54). L’esportista es col-loca sobre la plataforma amb les cames i el cos
estirats. Els bracos i mans estaran lliures. A I’hora de realitzar el salt, es fara una flexio
de genolls de 90° i, a partir d’aqui, 1’esportista s’impulsara utilitzant el tren inferior i els
bracos de forma coordinada i sincronitzada, per aconseguir una alcada maxima. Cal

remarcar que la caiguda haura de ser amb cames i peus estirats.

Figura 54: Sequiencia Abalakov (font: elaboracio propia)
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En relacié a 1’index d’utilitzacié de bragos que es calculara en aquesta practica, pretén

valorar quina és 1’aportacio dels bracos en el gest del salt. Simplement, s’ha d’aplicar la

seglient formula: [(ABK - CMJ) / CMJ] x 100.

8.1 Procediment

A continuacid, s’exposaran els passos a seguir per a fer la valoraci6 del salt en qiiestio a

partir del programa Chronojump:

1. En primer lloc, hem de connectar la plataforma a la Chronopic a través del cable
RCA i la Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. A partir d’aqui, caldra iniciar la sessio. Carregarem la sessié creada amb el nom de

“Practiques Chronojump”. Si s’escau, es configurara la Chronopic.

3. Ara seleccionarem un dels dos individus que

Seleccionar prueba
. , .
apareixen a la finestra de I’esquerra clicant a sobre | . <7 s1 aw aw EDJ Rocket

del seu nom. Ens adrecarem a ’opcid del test | seleccionado: aBk

d’Abalakov, representada pel programa per
“ABK” (figura 55).

Figura 55: Seleccio test d’Abalakov (font:
Chronojump 1.0)

4. L’individu escollit per a realitzar el salt es col-locara sobre la plataforma 1 adoptara la
posicié explicada anteriorment per a fer la prova. A continuacid, es premera sobre

“Ejecutar prueba” i, tot seguit, s’efectuara el salt.

5. En aquest moment, ja es disposa d’un primer resultat que apareix en pantalla; a la part

dreta es mostra un grafic amb una Unica barra de color blau i a sota, amb el nom de
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“Ahora”, es dona el valor en segons del temps de vol. Enregistrarem 3 ABK i, per tant,

s’haura de repetir el procés explicat en els punt 4 dos cops més.

6. Ara, el grafic tindra tres barres i, a més, el programa aporta la mitjana personal de
temps de vol dels tres ABK sota el nom de “Media personal”. Aixi mateix, tamb¢ hi

apareix la mitjana de la sessio global amb el nom de “Media de sesién” (figura 56). De

1 “Media de sesion” seran identics.

[Resuitados

moment, pel fet de només haver saltat un Unic esportista, els valors de “Media personal”
Carles ABK
: AR
ah Media personal ] Media de sesin

v 0,532 0,53 0,53
T

&

Figura 56: Resultats dels 3 Abalakov (font:
Chronojump 1.0)

7. Per a veure els resultats amb més detall, es premera sobre la pestanya ‘“Resultados”

(figura 57). Per tant, tindrem:

e Temps de contacte en segons dels peus sobre la plataforma [“TC(s)”]. En
aquest cas, el resultat sempre sera de 0 ja que hi ha un Unic contacte i la
dada no té validesa.

e Temps de vol en segons [“TF(s)”].

e Pes de la carrega externa en kilograms [“Peso(Kg)’]. En aquest cas, el
pes sera de 0 ja que no s’ha aplicat una sobrecarrega a I’esportista.

e Alcada de la caiguda previa al salt en centimetres [“Caida(cm)”]. En
aquest cas, sera de 0 pel fet que el salt s’inicia des del terra.

e Alcada maxima assolida en el salt en centimetres [“Altura(cm)”].
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e Poténcia

e Velocitat a la qual I’individu inicia el salt en metres/segon [“Velocidad

inicial(m/s)”].
e També es dona I’opcid d’incloure una descripcié d’algun aspecte concret
a destacar.
TC |TF Peso Caida Altura Potenda Veloddad inigal N
SIS @& |} (@) (am) |{VerPreferendas) | (mfs) TR
=~ Carles
ABK 0 05 0 0 34,496 827,744 2,6
ABK 0 0540 0 36,577 852,739 2,679
ABK 0 0,532 0 i} 34,732 831,002 2,61

Figura 57: Resultats desglossats dels 3 Abalakov (font: Chronojump 1.0)

8. Un cop fet aixo, haurem de repetir el procés amb I’altre esportista enregistrat. Per a
fer-ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a I’esquerra,
tornant a desenvolupar el mateix procediment. En aquest cas, si que la mitjana personal
i la de la sessi6 variaran, ja que la primera es fa unicament amb els valors d’aquest
esportista, mentre que en la segona s’hi déna un comput global dels resultats de tots els

que hi han intervingut (dos esportistes, en 1’exemple exposat).

9. Per acabar, calcularem la implicacio dels bracos en el salt. Utilitzarem els resultats de

I’ Abalakov i del CMJ valorat en practiques anteriors. Aixi doncs, aplicarem la seguient
formula: [(ABK - CMJ) / CMJ] x 100.

8.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Queé s’avalua amb I’Abalakov (modern)?
a) Forca isometrica del tren inferior

b) Forca excéntrica del tren inferior

c) Implicacio dels bragos

d) Totes son correctes
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- Pregunta 2: Exceptuant la part dels bracgos, I’execucié técnica de I’Abalakov és
idéntica a la del...

a) SJ

b) CMJ

c) DJ

d) RJ

- Pregunta 3: En els seus origens, el test d’Abalakov es mesurava a partir de...
a) Regle graduat

b) Odometre

c) Micrometre

d) Cinta metrica

- Pregunta 4: Referent a I’Abalakov...

a) Es fara una flexio de genolls de 90°

b) S’impulsara a partir del tren inferior i dels bragos

c¢) L’execucid6 del salt es comencara des de sobre la plataforma

d) Totes son correctes

- Pregunta 5: En I’Abalakov, com hauran d’estar les cames durant la fase de vol?
a) Arronsades

b) Estirades

c) Creuades

d) Es indiferent

- Pregunta 6: Com s’haura de donar la caiguda sobre la plataforma en
I’Abalakov?

a) Cames arronsades i peus estirats

b) Cames estirades i peus arronsats

¢) Cames i peus estirats

d) Es indiferent
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- Pregunta 7: En el Chronojump, el test d’Abalakov es representa a partir de...
a) ABV
b) AKV
c) ABL
d) ABK

- Pregunta 8: Referent a I’index d’utilitzacié de bragos...

a) Sera de 0, sempre

b) Reflecteix la implicacio dels bracos en el salt

¢) Anira en funci6 del temps que 1’esportista estigui sobre la plataforma, abans del salt

d) Totes son correctes

- Pregunta 9: La implicaci6 especifica de bracos es coneixera a partir de restar-li al
valor de I’Abalakov, el resultat del...

a)SJ

b) CMJ

c) DJ

d)RJ

- Pregunta 10: La valoracio del test d’Abalakov pot resultar molt util en jugadors
de...

a) Voleibol

b) Basquetbol

c¢) Handbol

d) Totes son correctes
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9  Curses a partir de dues plataformes o de fotocel-lules

Una altra possibilitat que el Chronojump ofereix €és I’avaluacio de la velocitat en cursa:
carreres i carreres per trams. Per a fer-ho, s’ha de disposar de dues plataformes de
contactes connectades. Enlloc de les plataformes, cal dir que també hi ha 1’opcid
d’utilitzar dues cél-lules fotoeléctriques, essent el funcionament, a nivell de software, i

els resultats obtinguts exactament els mateixos.

El procediment a seguir a I’hora de preparar la prova s’haura d’iniciar amb la
col-locacid de les plataformes de contacte a la distancia que es vulgui realitzar la
mesura. Com s’ha dit, aquestes hauran d’anar connectades a una mateixa Chronopic i,
aquesta, a l’ordinador des del qual es fara us del programa. El Chronojump
Boscosystem comencara a cronometrar des del moment que un peu del subjecte entra en
contacte amb la primera plataforma i, de la mateixa manera, es parara quan es toqui la

segona (veure video 7).

Cal destacar que les plataformes no tenen una gran sensibilitat al contacte i, per aixo,
aquestes han de ser trepitjades recolzant-hi la major part del pes corporal. De fet, en
aquest aspecte hi radica la diferéncia fonamental entre les plataformes de contactes i les
cel-lules fotoeléctriques, ja que aquestes Ultimes funcionen per raigs infrarojos que
s’activen just en el moment que I’individu passa entre la freqiiéncia que aquestes
emeten. Per tant, aquestes Ultimes aportaran una major comoditat a I’esportista ja que no

caldra que pari atencid al fet de generar un contacte obligat sobre les plataformes.

A més, cal deixar clar que si es connecta a una mateixa Chronopic una plataforma de
contactes i una fotocel-lula per a passar un test de cursa, les dades obtingudes seran
erronies. EI motiu pel qual passa aix0 és que les cel-lules fotoelectriques emeten la
senyal amb un cert retard, pero el retard d’una queda compensat amb el de 1’altra. Per la
seva banda, la plataforma no té aquest retard en la seva medicid; d’aquesta manera, 1’us

simultani d’aquests dos aparells no esta recomanat.

Tot i que la practica que s’exposa a continuacio sera una cursa personalitzada de 6

metres, les possibilitats que ofereix el programa son molt diverses. En un primer
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moment, ens trobem que es pot seleccionar 1’opcid de “Carreras” o de “Carreras por
tramos”, essent la diferéncia que en les segones almenys una de les dues plataformes
rebra més d’un contacte durant el test. Cal incidir en que dintre d’aquestes dues opcions,
s’hi engloben molts tests de carrera diferents perd que es regeixen per un protocol

similar a I’hora de ser valorats a partir del Chronojump.

9.1 Procediment

Per aquest fet i a fi de conéixer el procediment general a seguir per a mesurar una cursa,
realitzarem una prova personalitzada que resulti representativa del funcionament
d’aquests tipus de tests. Aixi doncs, els passos que haurem de seguir es detallen a

continuacio:

1. Primerament, hem de connectar les dues plataformes a la Chronopic a través del cable
RCA 1 la Chronopic a un dels ports USB de I’ordinador.

2. A partir d’aqui, caldra iniciar la sessio. En aquest cas, carregarem la sessio creada
amb el nom de “Practiques Chronojump”. A banda d’aixo, si es fa necessari, es

configurara la Chronopic.

3. Ara seleccionarem un dels dos individus que apareixen a la finestra de 1’esquerra fent
un simple click a sobre del seu nom. Tot seguit, marcarem 1’opcié de “Carreras” per tal
de seleccionar la prova de “Personalizado” 1, després, s’indicara la distancia del tram

entre plataformes, la qual sera de 6 metres en el cas que ens ocupa (figura 58).
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Figura 58: Seleccid de la cursa personalitzada a realitzar (font: Chronojump 1.0)

4. La persona que hem seleccionat per a fer la cursa es col-locara a darrera de la primera

plataforma, sense contactar-hi. A continuacio, es premera sobre “Ejecutar prueba” i,

acte seguit, s’iniciara la carrera.

5. En aquest moment, ja es disposa d’un primer resultat que apareix en pantalla; a la part

dreta es mostra un grafic amb una Unica barra de color blau i, a sota, s’hi dona el valor

en segons del temps requerit i la velocitat a la qual s’ha efectuat la prova, en metres per

segon. Cada persona avaluada, enregistrara 3 carreres i, per tant, s’haura de repetir el

procés explicat en el punt 4 dues vegades més.

6. A partir d’aqui, el grafic tindra tres barres 1, a
més, el programa aporta la mitjana personal de
temps de cursa de les 3 proves, sota el nom de
“Media personal”. Aixi mateix, també hi apareix
la mitjana de la sessié global amb el nom de
“Media de sesion” (figura 59). Pel fet de només
haver corregut un unic esportista, els valors de
“Media personal” 1 “Media de sesion” seran
idéntics. Per evitar confusions, s’ha de dir que els
valors expressats en les imatges adjuntades no
son reals, sind que es tracta d’una prova simulada

pel mateix programa.
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Resultados

Ahora Media personal Media de sesion
Tiempo 3,15 3,483 3,483
Velocidad 1,05 1,744 1,744

8]

Figura 59: Resultats de les 3 curses simulades
(font: Chronojump 1.0)



7. Per a observar els resultats de forma més detallada, es premera la pestanya

“Resultados” (figura 60). Aleshores, obtindrem dades extres com:

e Velocitat a la qual I’individu ha efectuat la prova [“Velocidad (m/s)”].
¢ Distancia recorreguda entre plataformes [“Distancia (m)”].
e Temps trigat a realitzar la prova [“Tiempo (s)”’].

e També es dona I’opcio d’incloure una descripcio d’algun aspecte concret

a destacar.
Corredor E;E?dad |I::)r:-|S:ItEI'II:IEI g‘;mm Descripcion
=~ Carles
Custom (Simulade) 1,846 f 3,25
Custom (Simulade) 1,431 & 4,05
Custom (Simulade) 1,905 f 3,15

Figura 60: Resultats desglossats de les 3 simulacions de curses (font:
Chronojump 1.0)

8. Un cop fet aixo, haurem de repetir el procés amb I’altre esportista enregistrat. Per a
fer-ho, simplement cal seleccionar el seu nom en la finestra que apareix a I’esquerra,
tornant a desenvolupar el mateix procediment. En aquest cas, si que la mitjana personal
1 la de la sessi6 variaran, ja que la primera es fa nicament amb els valors d’aquest
esportista, mentre que en la segona s’hi dona un comput global dels resultats de tots els

que hi han intervingut (dos esportistes, en I’exemple exposat).

9.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Amb quin dels segiients sistemes de medicié és possible valorar la
velocitat en cursa?

a) Plataformes de contactes

b) Plataformes vibratories

c) Cel-lules fotoelectriques

d) A'i C son correctes
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- Pregunta 2: Quina és la diferencia principal entre les plataformes de contactes i
les cel-lules fotoeléctriques?

a) Forma com s’expressen els resultats en el programa

b) Sensibilitat al contacte

c) Les cél-lules fotoeléctriques permeten efectuar molts més tests de carrera que les
plataformes de contactes

d) B i C son correctes

- Pregunta 3: En el cas de les dues plataformes, el Chronojump Boscosystem
comencgara a cronometrar quan...

a) Es doni el primer contacte del peu amb la plataforma d’inici

b) Es doni I’altim contacte del peu amb la plataforma d’inici

c¢) Es premi la casella “Ejecutar prueba”

d) Es premi la tecla “espai”

- Pregunta 4: Quin dels segiients tests de carrera no és possible avaluar amb el
Chronojump Boscosystem?

a) Test de Margaria

b) Test de Illinois

c) Test de Burpee

d) Test MTGUG

- Pregunta 5: Referent a la tecnica de cursa...

a) Sempre s haura de sortir amb la cama dreta

b) Sempre s hauran de realitzar, com a minim, 10 passes entre plataformes

c) No existeix un model de cursa estipulat. Com sigui, s’ha de procurar una maxima
velocitat en els desplagaments

d) A i B son correctes

- Pregunta 6: Referent a la prova de cursa “Personalizado”, s’hi ha d’especificar...
a) La carrega externa que porta I’esportista a sobre

b) La distancia del tram entre plataformes, en metres

c¢) L’algada des de la qual s’inicia la prova

d) Totes son correctes
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- Pregunta 7: Des de la pestanya de “Resultados”, podrem observar diferents
dades desglossades, entre les quals s’hi inclouen...

a) Velocitat de la cursa (metres per segon)

b) Distancia entre plataformes (centimetres)

c) Temps trigat a realitzar la prova (minuts)

d) Totes son correctes

- Pregunta 8: En la present practica s’han utilitzat uns valors simulats pel mateix
programa, com és possible fer-ho?

a) Després de carregar la sessio, configurar i connectar la Chronopic i especificar la
prova a avaluar, es prem sobre 1’opcid “Simular prueba”

b) Sense configurar la Chronopic, es prem directament sobre “Simular prueba” un cop
s’ha carregat la sessio i s’ha especificat la prova a avaluar

¢) Sense configurar la Chronopic, es prem directament sobre “Ejecutar prueba” un cop
s’ha carregat la sessio 1 s’ha especificat la prova a avaluar

d) Els resultats sempre son simulats pel programa

- Pregunta 9: Referent a la simulacié d’una prova...

a) Pot donar uns resultats exageradament allunyats de la realitat

b) Es pot realitzar sempre, en qualsevol prova

¢) No fa falta disposar de la plataforma de contactes, la Chronopic i els cables pertinents

d) Totes son correctes

- Pregunta 10: En el cas de les curses simples, s’inclou ’opcié del feedback?

a) Si, en totes les proves

b) Si, perd només en algunes proves (“Illinois”, “Shuttle” 1 “ZigZag”)

c) No; només es déna aquesta opcio a les proves de les carreres per trams (juntament
amb els salts reactius)

d) No; I’opcio del feedback es exclusiva dels salts reactius
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10 Creacio de noves proves

Una de les virtuts del Chronojump Boscosystem és la seva versatilitat. Sens dubte, aixo
es veu reflectit en la possibilitat que tenen els seus usuaris de crear noves proves per a
tot aquell que vulgui servir-se d’un test especific que no es vegi contemplat, en un

principi, dintre de la varietat oferta pel programa.

No cal dir que cada disciplina esportiva té les seves particularitats; d’aquesta manera,
cada esport tindra uns parametres condicionals especifics que seran objecte d’interes
pels respectius entrenadors i preparadors fisics. Per la seva banda, el Chronojump sera
un recurs a tenir en compte a 1’hora de dissenyar proves que pretenguin valorar aquests
aspectes de I’entrenament condicional. En resum, amb aquest programa es podran
passar proves i tests especifics ja creats i amb un protocol estipulat i conegut. A més,

qualsevol usuari en podra dissenyar de propies.

Donada la naturalesa del programa Chronojump, com a software lliure, del qual se’n pot
beneficiar tothom, seria realment interessant fer arribar als gestors del programa
aquelles proves dissenyades per un mateix, per tal que aquests les incloguin, si aixi ho
consideren oportd, en noves versions del Chronojump. Evidentment, primer haurien
d’haver estat passades pel propi creador i s’hauria de tenir la conviccid que aquesta pot
aportar dades d’interés i fiables. Una bona manera de facilitar aquesta informacio als

programadors és a través del forum de la web oficial del programa Chronojump.

Tenint en compte que el Chronojump realitza les seves mesures a partir de la plataforma
de contactes amb dos esdeveniments (“dintre” i “fora”) i una Chronopic que ho
cronometra, entra en joc la imaginacio i creativitat de ['usuari a ’hora de dissenyar una

nova prova.

Es important remarcar que, tot i seguir el mateix procediment, les variables que
s’hauran d’especificar en cada nova prova dependran del grup a la qual aquesta
pertanyi. Es a dir, en la configuracié d’un nou test diferiran, relativament, aquells

parametres a introduir al programa en funcio de si es tracta d’una prova de salt, de salts
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reactius, d’una cursa o d’una cursa per trams. Aixo no suposa una dificultat, ja que

s’especifica de manera prou clara la informaci6 necessaria en cada cas.

10.1 Procediment

A continuacio, descriurem les pautes a seguir per a crear una prova de control i

valoracio en el Chronojump Boscosystem. En el present cas, es tractara d’un test de salt

reactiu a 1’atzar i sense cap finalitat de mesura concreta, sind que Unicament s’intentara

que resulti el més representatiu possible de la dinamica a seguir:

1. En primer lloc, carregarem la sessi6 creada amb el nom de “Practiques Chronojump”.

2. Ara, des de la pestanya de “Saltos reactivos”,
premerem sobre la icona del full de paper en
blanc, la qual simbolitza la creaci6 d’un nou salt
(figura 61).

s ' ®

Saltos

Carreras

reactivos

|| Resultados E‘ Estadisticos | == Server

Hexagono l:,']:lTodos los saltos reactivos |E| |§|

Figura 61: Icona de creacié d’una prova nova,
dintre dels salts reactius (font: Chronojump 1.0)

Lz Crear un tipo de salto nuevo @

3. Seguidament, s’obrira en pantalla una
finestra (figura 62), a on en I’exemple presentat

hi indicarem:

- “Nombre”: Salt reactiu UVic
- “Limitador por”: Salts. També, es
marcara gue el valor sigui fixe de 5 salts
- “Comienza dentro”: Si
- “Peso extra”: No

“Descripcion”: Com hem comentat
anteriorment, sera recomanable afegir

una breu descripci6 de 1’execucid

Crear un tipo de salto nuevo en la base de datos

Nombre Salt reactiu Uvic l
Limitado por valor

Opciones @ saltos

principales ) tiempo EE|
O ilimitada

Descripddn

‘ .%gancelar | | -Q:Sgceptar ‘

tecnica del test i del que es valora amb  Figura 62: Finestra de creacié d’una nova prova
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el mateix, per tal que si es decideix pujar-lo al servidor, altres usuaris ho puguin

utilitzar amb coneixement de causa.

4. Un cop aqui, després de prémer “Aceptar” en 1’anterior finestra, si la prova s’ha creat

i enregistrat de forma correcta, apareixera en pantalla el seglient missatge (figura 63):

L Mensaje

ey

Afiadido salto reactivo

Figura 63: Confirmacio de la
correcta creacio d'una prova
nova (font: Chronojump 1.0)

5. Ara, per a fer Us del nou test, simplement caldra

dirigir-se a “Todos los saltos reactivos”, que apareix

com a opcidé de “Seleccionar prueba”, dintre de la

pestanya de “Saltos reactivos” (figura 64).

+ O
Saltos

reactivos Carr

=4 Server

|| Resultados ’_E‘ Estadisticos

(2])(O)

eyl - Todos los saltos reactivos

Figura 64. Opcio on s’hi engloben tots els
salts reactius nous, en aquest cas (font:
Chronojump 1.0)

6. Finalment, es mostrara en pantalla una nova finestra, a on hi apareixeran totes les

opcions de salts reactius enregistrades en la base de dades. Per a fer Us de la nova prova

creada, simplement haurem de seleccionar sobre aquesta 1 s’haura de prémer sobre

“Aceptar” (figura 65).

% Todas las prusbas

B

Nombre
R
RI1)
RO(uniimited)
RI(hesagon)
triple jump

Saltos

Saltos
Saltos

?

Sequndos 7
Timitado

18
3

No
No
si
si
No

No
No
No
No
No

Limitado por  Valor imitante | Comienza dentro | Peso extra | Desaripdidn
Salto reactivo limitado por saltos
Salto reactivo limitado por tempe
Reactivar el salto de forma limita

Salto reactivo en un hexagano hi

Tripe salto

| 3 cancelar ‘

| €5 pceptar |

[2)

Figura 65: Seleccié del test nou (font: Chronojump 1.0)
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10.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Per a qué és util crear noves proves?

a) Per a valorar manifestacions especifiques que no es contemplen en la base de dades
del programa

b) Per a contribuir en la realitzaciéo d’un programa més complet del qual poder servir-
nos

c) Per a lucrar-se economicament

d) Ai B son correctes

- Pregunta 2: Quina és la icona del programa que representa 1’opcié de crear noves
proves?

a) |3

b) | &

0|0

d) (@

- Pregunta 3: Per a crear una nova prova...

a) S’haura de disposar d’una llicéncia especial dels gestors del programa

b) S’haura de presentar una peticio oficial al coordinador del programa i aquest decidira
¢) Qualsevol usuari del programa pot crear una prova nova

d) No es poden crear proves noves

- Pregunta 4: Referent a la creacié d’una nova prova de salts reactius...

a) Sempre s haura d’especificar qué la limita (nombre salts, temps o il-limitada)
b) Sempre s’haura de determinar si es comenga a dintre o a fora de la plataforma
c) Sempre s haura d’indicar si es porta o0 no un pes extra

d) Totes son correctes

- Pregunta S: Per a crear una nova prova en el programa, s’ha de disposar...
a) De la plataforma de contactes
b) Del Chronojump Boscosystem instal-lat en I’ordinador

c) De la Chronopic
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d) Totes son correctes

- Pregunta 6: Amb el Chronojump es poden crear tests per mesurar...
a) La velocitat per trams en un circuit

b) La potencia anaerobica lactica

c) La forga explosiva

d) Totes son correctes

- Pregunta 7: Una prova nova de salts reactius pot estar limitada per...
a) Temps

b) Numero de salts

c) Ser il-limitada

d) Totes son correctes

- Pregunta 8: Una prova nova de temps de reacci6 pot estar limitada per...
a) Temps

b) Trams

c¢) L’usuari no pot crear un test especific de temps de reaccid

d) A'i B son correctes

- Pregunta 9: Per a fer us d’una prova de cursa per trams que ja ha estat creada
per nosaltres mateixos, a quina opcio6 ens haurem de dirigir?

a) “Estadisticos”

b) “Todas las carreras con tramos”

¢) “Afiadir tipo de carrera”

d) “Cargar carrera con tramos”

- Pregunta 10: Quan es crea una nova prova...

a) Es pot guardar en el programa i passar-la tants cops com es vulgui
b) Es puja automaticament al servidor i tot els usuaris la poden veure
c) Tots els usuaris reben una comunicacioé via e-mail

d) A'i C son correctes
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11 Pujar dades al servidor i compartir resultats

Una opci6 molt interessant que presenta el Chronojump Boscosystem és el fet de pujar
dades al servidor. D’aquesta manera, el programa disposa d’una base de dades, cada cop
més amplia, que facilita el fet de realitzar comparatives de resultats. No cal dir que com
major sigui el tamany de la mostra del servidor, de més fiabilitat sera la comparacio que

es pugui fer.

Per a poder pujar dades al servidor, primerament 1’usuari ha d’estar registrat i ha de
disposar d’un compte d’avaluador propi que li permeti 1’accés a tal fi. En canvi, les
dades que ja han estat penjades per altres usuaris es poden observar sense un registre

previ de I’avaluador, tal i com s’observara més endavant en aquesta practica.

A banda d’aixo, cal puntualitzar que el fet de tenir més usuaris que es serveixen del
programa en questié aportara una major validesa al mateix, per les consideracions que
aquests puguin fer arribar als programadors del Chronojump, els quals s’encarregarien

de modificar o corregir les possibles deficiéncies presentades.

Com especifica el mateix programa, les dades sén una contribuci6 per part dels usuaris
per a que el servidor generi estadistiques i grafiques. Aquestes, seran obertes i visibles
per a tothom, aixi com el fet de realitzar consultes al servidor de forma senzilla. Val a

dir que s’hi respecta el dret a la privacitat, ja que els noms, comentaris, fotografies i

videos no es pugen al servidor i, a més, les dates de naixement son ocultades.

11.1 Procediment

A continuacid, s’exposaran les pautes a seguir per aprendre a consultar les dades del

servidor, per una banda, i a pujar-ne de propies, per I’altra. Aixi doncs, tenim:

1. En primer lloc, carregarem la sessio creada amb el nom de “Practiques Chronojump”.
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2. Ara, premerem sobre la pestanya “Server” (figura 66) i, acte seguit, es desplegaran en
pantalla diferents opcions. Entre aquestes, ens interessara la de “Consulta al servidor”
dintre de “Datos genéricos” per a observar aquelles dades que romanen penjades al
servidor 1, per altra banda, la de “Subir (o actualizar) sesion en el servidor”, a dins de
“Comparta sus datos!”, per a posteriorment penjar els resultats que nosaltres hem extret

en qualsevol prova realitzada.

Litados EEsEdisﬁccs ==| Server

or para compartr datos entre usuarios,

r loz usuarios para gue el servidor genere estadisticas y graficas.

icas v graficas, asi come realizar consultas al servidor de forma sencilla.

Figura 66: Seleccid de la pestanya que presenta les opciones
relacionades amb el Servidor (font: Chronojump 1.0)

3. Un cop aqui, ens dirigirem primer a I’opcio de “Consulta al servidor” (figura 67). A
mode d’apunt, val a dir que 1’opcio6 del costat (“Mostrar estadisticas basicas”) indica, de
manera estadistica, dades generals envers les diferents proves pujades pels avaluadors al

servidor del programa.

Datos genéricos

2 Consulta al servidor I E‘ Mostrar estadisticas basicas.

Figura 67: Opci6 de consultar les dades dels servidor (font: Chronojump 1.0)

Lz Consulta al servidor Ié]

Realizar consulta al servidor.
4. Una vegada hem premut sobre “Consulta al || veribiesdeta procbs

. Tipo de prueba | Indefinido

servidor”, apareixera en pantalla una finestra, a Test

O

Variable

on s’hi hauran d’especificar les diferents

Variables de personas

Sexo Cualguiera o]

variables que conformen els tests que ens

Cualguiera bof :l:|
interessa consultar, a part de les caracteristiques
Continente | Cualguiera Z
de les persones avaluades i la identitat dels
. . Deporte --Cualquiera <
mateixos avaluadors (figura 68). Un cop s’han | " — :
el -liCualquiera -
omplert aquestes caselles, nomeés caldra clicar | =euecr .
sobre “Buscar”i, aleshores, es veuran el nimero || reaizarconsuta
de proves d’aquell tipus pujades al servidor i la Resultados: 242 _saltos
Media 0,508 segundos

mitjana dels resultats de totes aquestes. Cal dir, > y—

que els tests que es poden consultar en el  Figura 68: Finestra de consulta al servidor (font:
Chronojump 1.0)
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servidor sén els considerats com a salts simples, salts reactius i curses simples.

5. Per a continuar amb la practica, un cop tancada la finestra de consulta de dades del

servidor, premerem en 1’altra opcié comentada en anterioritat per a pujar dades, “Subir

(o actualizar) sesion en el servidor” (figura 69).

Comparta sus datos!

*

Subir {o actualizar) sesidn en el servidor

Figura 69: Opci6 de pujar dades al servidor (font: Chronojump 1.0)

6. Seguidament, apareixera en pantalla una nova
finestra, a on hi haurem d’especificar les dades
basiques de 1’avaluador, juntament amb el cronometre i

dispositiu utilitzats (figura 70).

2 Evaluador. Datos del servidor =S R ===

Datos del evaluador! | Cronémetra | Dispasitive

Por favor, introduzca estos datos.
£l corren-e nunca se mostrara en piblico.

Nombre [ ]

Correae [ |

Fecha de nacimiento  Indefinido | cambio |

Pais | Cualquiera < |

Acreditado | mas informacidn

Comentarios

| 3¢ cancelar |

Figura 70: Registre de I’avaluador (font:

Chronojump 1.0)

7. Finalment, un cop s’han indicat totes les dades requerides, s’obrira una altra finestra,

en la qual s’hi haura de seleccionar totes aquelles dades que es vulguin pujar (figura 71).
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"""" —— S——

Todos los sujetos marcados en la primera columna,
seran subidos al servidor con sus pruebas en esta
sesidn,

Sino desea subir un sujeto, desmérquelo.

Marcar | Todos <
D Nombre A Sexa Fecha nacimienta Descripdion L&

2 Carles Hombre 01/01/0001
W 3 Josep Hombre  01/01/0001

&> Adelante

Figura 71: Seleccié de ‘individu del qual es pretén
pujar dades (font: Chronojump 1.0)

11.2 Activitat d’avaluacio

- Pregunta 1: Per a qué serveix pujar les dades al servidor?

a) Per a anar creant una base de dades que permeti fer comparacions representatives

b) Per conéixer personalment altres usuaris del Chronojump

c) Per saber quin procediment segueixen altres usuaris del programa per a passar els
tests

d) Totes son correctes

- Pregunta 2: Com més amplia sigui la mostra de proves pujades al servidor...
a) Més representatives i fiables seran les comparatives de resultats

b) Més s’abaratira el cost del hardware especific del programa

c) Major és la validesa del programa

d) A'i C son correctes

- Pregunta 3: Qui pot consultar la base de dades del servidor del Chronojump?

a) Qualsevol usuari del programa

b) Aquells usuaris que ja hagin contribuit pujant les seves dades

¢) Unicament els coordinadors del programa, que elaboraran grafiques i les facilitaran a

tots els usuaris
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d) Els usuaris que disposin de la versio premium del programa

- Pregunta 4: Referent a la pujada de dades al servidor...

a) Aquestes es pugen automaticament després d’haver passat la prova

b) Les puja el mateix usuari si aquest vol fer-ho

c) Es fan arribar les dades als gestors del programa i aquests, després de comprovar la
seva validesa, les pujaran al servidor

d) Les puja el mateix usuari, perd nomeés si pot acreditar la seva validesa a través d’un

document de video

- Pregunta 5: L’opcié “Consulta al servidor”, inclosa dintre de “Datos genéricos”,
serveix per a...

a) Realitzar alguna peticio als coordinadors del programa via e-mail

b) Consultar les grafiques de la base de dades del servidor

c) De la prova especifica que ens interessa, consultar-ne quantes n’hi ha de pujades al
servidor 1 quina és la mitjana de tots els resultats d’aquestes

d) B i C sbn correctes

- Pregunta 6: Referent a ’opcié “Mostrar estadisticas basicas”...

a) Hi apareixen els correus electronics i els telefons de les persones que han pujat dades
al servidor

b) Indica, estadisticament, dades generals envers les diferents proves pujades al servidor
¢) Es exclusiva dels salts reactius

d) A i B son correctes

- Pregunta 7: Prement sobre la pestanya “Server”, es deplega un seguit d’opcions
en pantalla, entre les quals s’hi inclou...

a) “Subir (o actualizar) sesion en el servidor”

b) “Consulta al servidor”

¢) “Mostrar estadisticas basicas”

d) Totes son correctes
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- Pregunta 8: En la finestra de “Consulta al servidor” es va acotant la recerca del
salt que interessa consultar. Quines variables s’hi poden especificar?

a) L’edat de la persona avaluada

b) Els anys que porta ’avaluador passant la prova i la seva experiéncia

c) El pais de la persona avaluada

d) A'i C sbn correctes

- Pregunta 9: Referent a la pujada de dades al servidor...

a) Es poden seleccionar especificament aquelles dades que es volen pujar

b) Si es volen pujar dades d’un subjecte en concret, s’han d’incloure totes les que es
tenen enregistrades d’aquest

¢) Només es pot fer quan es disposa d’un minim de 50 resultats, d’una prova especifica,
per a pujar

d) Només es poden pujar dades de sessions fetes per grup

- Pregunta 10: Referent a la pujada de dades al servidor...

a) Primerament, 1’avaluador ha d’estar registrat com a usuari

b) Les proves simulades seran descartades

¢) Quan es pugen proves simulades, s’ha de deixar constancia en forma de comentari

d) A i B son correctes
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