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1. Introduccioé

1.1. Motivaciod

Sense cap dubte, les noves tecnologies han portat en si un canvi espectacular i
drastic en totes les empreses. En els Ultims anys cal destacar a Internet com I'element
revolucionari.

En poc temps Internet s’ha fet imprescindible en qualsevol empresa,
independentment de la seva grandaria, i ha tingut tanta influencia, que la major part de
les llars I'utilitza constantment. Encara queda cami per recérrer, pero ja es comencen a
veure casos d'empreses en qué els conceptes tradicionals desapareixen a
consequencia d'Internet.

Internet per tant ha marcat un abans i un després en les noves tecnologies pero
també un impacte com mai abans en I'encomia globalitzada d’avui dia.

En aquest projecte s'ha volgut proposar una millora en un camp en el qual I'is
d'aquests conceptes seria molt Util, pero que en realitat no hi ha un sistema que
proporcioni les eines necessaries per a aconseguir els requeriments minims. Aquest
és el camp del control d'entrenaments per a esportistes d'alt nivell.

Actualment, el llapis i paper units a un simple cronometre son I'Gnica eina que
s'utilitza per a registrar els resultats d'un entrenament fisic, ja sigui d'atletisme, natacio
0 qualsevol altre esport.

Es cert que hi ha mecanismes per a controlar I'entrenament d'un esportista,
com per exemple els pulsometres per a controlar els batecs del cor, xips que poden
calcular les distancies recorregudes o simples cronometres per a calcular els temps.
No obstant, no hi ha una eina que permeti a un entrenador controlar I'entrenament de
diversos esportistes simultaniament, que ofereixi dades precises i fiables, que permeti
mantenir la mobilitat i agilitat necessaria, sent una eina senzilla i que al mateix temps
emmagatzemi tota la informacié sense cap esfor¢ extra, permetent recuperar-la amb
una senzilla recerca.

Quin entrenador no voldria captar tots els resultats d'un entrenament d'una
manera senzilla obtenint gran quantitat d'informacié? Quin entrenador no desitjaria
poder registrar totes les dades d'un entrenament d'un esportista i poder comparar-los
amb altres d'altres anys o d'altres esportistes? | quin esportista 0 metge no voldria
veure l'evolucié dels resultats per a saber quin és el cami a seguir i quines son les
condicions optimes per a fer una grana marca? Aquestes i algunes meés, son les
possibilitats que ens ofereix el projecte d'enginyeria aqui desenvolupat, perque l'esforg
gue requereix ser un esportista d'alt nivell és molt gran i una eina que t'ajudi a
aconseguir els teus somnis és una aposta amb moltes possibilitats de tenir éxit.



1.2 Objectius

El principal objectiu del projecte és estalviar temps i feina als preparadors fisics,
i permetre gestionar les dades recollides durant I'entrenament.

Aquest projecte consta de dues parts ben diferenciades, cada una amb els
seus objectius especifics. D'una banda, tenim la implementacié del software per a un
dispositiu mobil, que sera el que I'entrenador portara damunt durant el transcurs de
I'entrenament i en la qual anira registrant cada una de les dades que necessiti amb les
eines que proporciona l'aplicacié, i d'altra banda, esta la realitzacio de I'aplicacié web,
gue sera l'encarregada d'arreplegar totes les dades que proporciona I'aplicacié en el
dispositiu mobil i emmagatzemar-los, entre altres coses, en una base de dades.

Les dades que haura de manejar I'aplicacié en el dispositiu mobil, seran les
dades dels esportistes que s’estan entrenant, i les dades de I'entrenament, que podran
ser, els seus temps, pesos aixecats, repeticions, dades fisiologiques, com la
freqlencia cardiaca, el lactat, el pes de I'esportista, etc.

Per altra banda, les dades que haura de gestionar l'aplicaci6 web,
principalment seran les dades resultants dels entrenaments, i les dades dels
esportistes, per a poder portar un control dels esportistes que estan sota les ordres del
seu entrenador.

En aquesta memoria, ens encarregarem d'explicar quines son les

caracteristiques especifiques de la primera part del projecte aqui mencionada, és dir
la de I'aplicacié en el dispositiu mobil.

1.3 Estructura del disseny

1.3.1 Fases del disseny

El projecte, tant l'aplicaci6 web com Iaplicacié en el dispositiu mobil, s’han
desenvolupat seguint les fases classiques del desenvolupament de software:

» Analisi de requeriments

« Disseny
* Implementacié
* Prova

1.3.1.1 Analisi de requeriments

Aquesta primera fase del projecte és el punt més important, per tant cal
dedicar-li el maxim de temps possible a deixar clar que ha de fer I'aplicacié i quines
necessitats s’han de cobrir, ja que si passem a una altre fase de desenvolupament
sense haver tingut la primera fase clara, ens obligaria a refer tot el treball fet fins a
aquell moment.
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Per tal de realitzar el document d’especificacid6 de requeriments, s’han de
realitzar les reunions necessaries amb el client, en el nostre cas els metges i els
entrenadors del CAR, per a concretar especificament tots els passos a realitzar per
desenvolupar I'aplicacié per a cobrir totes les especificacions demanades.

En el nostre cas, al tenir que desenvolupar 'aplicacié en un dispositiu mobil,

vem dedicar molt de temps a buscar un dispositiu que s’adaptes a les necessitats de
I’entrenador i a més a més als nostres mitjans de programacio.

1.3.1.2 Disseny

En aquesta segona fase del desenvolupament, s’ha de planificar el document
de disseny, que contindra un disseny preliminar i un disseny detallat, que ens servira
per a la seglient fase de desenvolupament, la fase d’'implementacié.

» Disseny preliminar : conté els moduls que formara el sistema a
desenvolupar i la manera en que interectuaran entre si.

« Disseny detallat : descriu la logica interna de cadascun dels moduls.

1.3.1.3 Implementacio

En aquesta fase, és desenvolupa el software seguint les especificacions
descrites en els documents de les anteriors fases.

1.3.1.4 Prova

El la quarta fase del desenvolupament de software, es realitza una
comprovacio del correcte funcionament del software desenvolupat.

En aquesta fase hi podem diferenciar dues parts:

- La primera part, en la que el dissenyador comprova el correcte funcionament
del codi desenvolupat i I'abséencia d’errors .

- La segona part, en la que els usuaris comproven si el software respon a les
seves necessitats i si s'ajusta al que havien demanat.

1.3.1.5 Manteniment

Un cop fetes totes les proves per part del dissenyador i per part de l'usuari,
entrem en I'etapa del manteniment. En aquesta fase es realitzen actualitzacions per tal
de resoldre problemes que poden haver passat desapercebuts a la fase de prova o a
fases anteriors.
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1.3.2 Model de desenvolupament

El model en de vida classic o model en cascada, ens delimita molt clarament
les fases de desenvolupament anteriorment explicades. El model de desenvolupament
que hem seguit, ha sigut el model evolutiu. Aquest model combina els beneficis del
model en cascada amb el model de prototips.

Analisi de requeriments

\

Disseny

\

Implementacio

\

Prova

—

Manteniment

Amb el model evolutiu, el software es fa per increments i cada increment
s'afegeix una nova funcionalitat al sistema, a més de fer les extensions del disseny
necessaries i de fer les pertinents proves, pero tot i aixi, poques vegades el
desenvolupament d’'un projecte segueix un ordre tant seqiencial, ja que poden influir
diferents factors que no ens permeten I'aplicacié exacte d’aquest model:

* Requeriments no completat a I'acabar la fase d’analisi.

« Nous requeriments demanats durant la implementacié dels requeriments
anteriors.
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2. Analisi

2.1 Situacio inicial

Actualment, els entrenadors del CAR, quan van a realitzar un entrenament, a la
pista, a la piscina o a qualsevol lloc on es pugui utilitzar el cronometre, van amb el dit
cronometre i llapis en ma, han d’'apuntar tots els temps de tots els esportistes a la
llibreta o paper, per mes tard passar-ho a net a l'ordinador i aixi tenir un control dels
entrenaments dia a dia.

Per facilitar la presa i emmagatzemament de les diferents dades preses durant
els diferents entrenaments dels esportistes, s’ha de crear una aplicacié que substitueixi
el cronometre, el llapis i el paper, i que a més a més, sigui facil d’utilitzar i que cobreixi
el maxim de possibilitats que poden passar durant en I'entrenament. També per
estalviar I'engorrosa feina de reescriure les dades resultants de I'entrenament, s’ha de
crear una altre aplicacié que capti els resultats de forma transparent a l'usuari i que a
més a més els hi pugui mostrar d’una forma clara i entenedora, ja sigui amb grafiques,
taules, text, etc.

Per tant, una de les aplicacions ha desenvolupar ha funcionar sobre un
dispositiu mobil i amb el maxim de possibilitats per a poder fer un entrenament amb
garanties, i l'altre aplicaci6 ha d'emmagatzemar totes les dades resultants de
I'entrenament, per a meés tard poder-les recuperar i analitzar.

2.2 Especificacio de requeriments

A continuacié es mostra el document d'especificacions realitzat amb I'ajuda
dels metges i entrenadors del CAR. A partir d'aquest document hem realitzat
ampliacions i variacions a mesura que s'ha avancat en la realitzaci6 i implementacio
del projecte.

A mesura que l'entrenador anava veient I'evolucié del projecte s'han afegit

noves funcions a les inicialment plantejades. Aix0 s'ha dut a terme a mesura que
s'anaven afegint funcionalitats a I'aplicacio.
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2.2.1 Document de requeriments

Documento de requerimientos

1. Requerimientos a nivel de dispositivo movil

1.1. Requerimientos del preparador fisico
1.2. Requerimientos del médico

2. Requerimientos a nivel de pagina web

2.1. Requerimientos de la interfaz
2.2. Requerimientos del preparador fisico
2.3. Requerimientos del médico

1. Requerimientos a nivel de dispositivo movil:

1.1. Requerimientos del preparador fisico:

= Numero de deportistas y datos basicos
*  Nombre y apellidos
e Objetivo del entreno
* Mejor marca en la distancia

* Mdltiples cronémetros para la medicion de marcas

» Senfales de inicio, parada, reset y inicio global

* Guardar tiempos intermedios, dividir la serie erspa
para su representacion.

* Mas de un deportista por carril, fijar tiempos ddida
cada un cierto tiempo y luego restarlos al finatieh
entreno-> posibilidad de entrenar a muchos deportistas
con un entrenamiento coman.

Serie 1 Paso 1 Paso?2 Serie 2 Serig 3
Albert 2:00:00 00:59:00 1:01:00 2:02:00 1:59:00
Rubén

= Diferentes tipos de entrenamiento
* Series

o Datos sobre el calentamiento

o Numero de series

o Intensidad de las series (porcentaje sobre el 100%
que sera la mejor marcap calcular el tiempo
Optimo = sefial de aviso segun el rendimiento.

o Hay diferentes tipos de serie dentro de un mismo
entrenamiento, tenerlo en cuenta.

0 Descanso entre series
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* Trabajo continuo
o Posibilidad de tomar algun tiempo extra en
momentos del trabajo (ej medir 1000 m.), valores
indicativos para saber el ritmo de carrera.
(Tiempo transcurrido entre dos pasos, para asi ho
detener el crono)

e Musculacion

o Portiempo (ej. 30" trabajo 30” descanso)
= Numero de repeticiones
* Quilos movidos
Albert Rubén
Pectoral Rep:15 Kg:55
Biceps

o Por repeticiones
* Quilos movidos

1.2. Requerimientos del médico:

»= Obtencion de la frecuencia cardiaca: dato a introdwal final de
cada serie o al final del trabajo continuo y enwaigs trabajos
de musculacién. Se necesita un reloj general paeeajlos nos
digan el dato a introducir, posibilidad de un desgdble para ir
mas rapido.

FCMax (hombres) = 209 - (0.7 x edad)
FCMax (mujeres) = 214 - (0.8 x edad)

Estas medidas de FC max tienen menos en cuentiadh e
FC final serie = FCR + ( FCMax - FCR ) x % de la tansidad
FCTrabajo- frecuencia media de la actividad

FCR - frecuencia en reposo

A partir de esta formula sacaremos la intensidadrdbajo

Usaremos las pulsaciones finales para determinantiensidad del total del ejercicio,
para establecer el consumo energético de la aadid

»= Obtencion de los niveles de lactato en sangre:sarterante y
después, cuando sea posible.

Id. Dep. | CronGmetros FC Lactato

Tenerlo en cuenta antes de iniciar el entrenamiento
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»= Obtencion del consumo energético: Para ello debesesaber
cual es el tiempo total de trabajo de la actividgd,que las otras
dos variables estaran almacenadas en la base desdt la web.

Kcal = MET x 0,0175 x PC x Tiempo CORRELACION entre F.C.y VO, max
VO2 previsto: Frecuencia Cardiaca VO, max
* H entrenado 69,7 - 0,62 (edad )
* Mentrenada 42,9 - 0,312 (edad ) 100% 100%
90% 83%
< : 80% 70%
NINOS Y ADOLESCENTES (VOZmaX - L/mln) 70% 56%
» chicos (6 -17 afios) 60% 42%
0 VO2 max =4,36 (talla) - 4,55 50% 28%

o VO2 max =0,053 (peso)-0,29
e chicas (6 - 17 afios)

o VO2max=2,25(talla)-1,84

o VO2 max =0,029 (peso) - 0,29

Pasar L/min a ml/(kg x miny» x 1000 / peso

% Frecuencia cardiaca? % VO2 max
Si90 < FC <100->V0O2=100-1,7 * (100-FC)
Si80<FC<90->V02=83-1,3*(90-FC)
Si50<FC<80—>2V02=70-1,4*(80-FC)

* Valores inferiores a menos del 50% de la frecimaerdobica no son relevantes.

VO2 max=> METs
METs = 0,285 * % VO2 max

* FOormula extraida a partir de tablas donde se mtman ambos conceptos
= Niveles de sudoracion (introducir dentro de datasibos)
o Peso antes del entrenamiento
0 Peso después del entrenamiento
o Cantidad de liquido consumido

Sudoracion = Peso antes — Peso después + liquidewuido
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2. Requerimientos a nivel de pagina web
2.1. Requerimientos de la interfaz

= Meétodos de autenticacion para acceso a zonas pawad
o Preparador fisico> acceso a todos sus
deportistas
o Médico = acceso a todos sus pacientes
o Deportista—= acceso a sus datos

2.2. Requerimientos del preparador fisico

» Base de datos de todos los deportistas con todogsd@ametros

= Introduccién del entrenamientos a realizar, usaedtandares.
basicos para las posteriores comparaciones entos gbudiendo
ampliar dichos estandares pero dentro de unoséisnit

= Introducir los datos finales del entrenamiento nséormando las
tablas en gréficas.

2.3. Requerimientos del médico
= Datos de consumo energeético: se necesita la tablaets segun

la intensidad del entrenamiento
= Datos de nivel de sudoracion

Entrenamientos:

22/3/06
23/3/06
24/03/06
Sesion (hora):
1 (10:00)
2 (14:00)
Descripcién entrenamiento
Resultados
Tabla de tiempos
Graficas

Consumo energético
Nivel de sudoracién
Caracteristicas del clima
Entorno
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Tal i com hem explicat, a partir d’aquest document de requeriments, hem afegit
noves funcionalitats a l'aplicacié del dispositiu mobil que al principi no s’havien
contemplat:

e Tenir la possibilitat de poder veure les dades resultants de
I'entrenament des del propi dispositiu mabil, sense tenir la necessitat de
transferir les dades a I'aplicacié web, ja que l'aplicaci6 ha de ser el
maxim de flexible i portable que es pugui.

» Poder veure les dades dels esportistes que s’esta entrenant, ja siguin
dades de millors marques, com un document associat a I'esportista que
I'aplicacié podra obrir.

* Introduccié d'un cronometre independent per a poder prendre dades,
com ara la freqiiéncia cardiaca, cronometrar un descans, o controlar un
escalfament.

2.3 Solucio adoptada

Per tal de satisfer les necessitats de I'aplicacié portatil i el nous requeriments
gue s'afegien al llarg del desenvolupament, s'havia d'adoptar un métode de treball que
s'adaptés a la forma de treballar que ja tenien.

Per aquest motiu es va decidir que l'aplicacié havia de funcionar sobre un
dispositiu mobil que fos de mida reduida, pero suficientment gran com per poder
prendre temps i anotar dades, per tant, €s va decidir que s'havia de fer una aplicacio
per una Pocket PC, d'ara en endavant I'anomenarem PPC, o una PDA.

Aquest dispositiu ha de ser I'encarregat de recollir les dades dels esportistes a
entrenar (que ens proporciona l'aplicacié web), llencar l'aplicacié per a poder fer
I'entrenament i un cop acabat I'entrenament, I'entrenador transferira aquestes dades
resultants a I'aplicacié web, que sera I'encarregada de emmagatzemar-les, gestionar-
les i mostrar-les.

2.4 Eines triades pel desenvolupament

La idea inicial era fer una aplicacié6 multiplataforma, tant per PPC o PDA, pero
despres de buscar la manera de fer-ho amb maquines virtuals de Java, no es van
aconseguir resultats satisfactoris, i per tant, és va decidir que l'aplicacié havia de
funcionar sobre una PPC, ja que és una de les maquines més esteses avui dia.

Un cop triada la maquina sobre la qual funcionaria I'aplicacid, faltava trobar la
manera de comunicar-se amb el PC. Aquest problema, ens el soluciona una aplicacié
anomenada Activesync, proporcionada per Windows de forma gratuita, i que ens
permet agafar arxius de la PPC i copiar-los al nostre PC.

Quan ja tenim els arxius resultants de I'entrenament en el PC, aquests es

carreguen per mitja de l'aplicacid web, i aquesta els emmagatzema en una base
dades. El gestor de bases de dades triat és MySQL.
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A continuacié és descriuen les eines utilitzades per al desenvolupament de
I'aplicacié portatil, tant per a la programacié com per a 'emmagatzemament de les
dades, i el perque s'ha utilitzat aguestes i no unes altres.

2.4.1 Pocket PC

Com ja s'ha comentat la maquina escollida va ser una PPC, i no una PDA, ja
gue a part de ser una de les maquines més esteses, a I'hora de programar l'aplicacié
per una PPC hi havien més programes a la nostra disposicié i per tant hi havien més
possibilitats per a satisfer les necessitats de I'entrenador.

Els programes per fer aplicacions per a PDA, tenen recursos limitats, aixo
hagués complicat molt la feina. En canvi per programar una PPC disposavem del
Visual Studio 2005, que ja bé preparat per a fer aplicacions per a PPC.

Al fer les proves per poder implementar I'aplicacié per multiplataforma, s‘havia
d'utilitzar la maquina virtual de Java adaptada tant per PPC com per PDA, hi ha moltes
magquines, pero la millor i que és gratuita s'anomena SuperWaba. El problema va ser
gue aquesta maquina virtual no funcionava bé sobre la PPC.

Per tant la Pocket PC de que disposem per a fer les proves és una Fujitsu
Siemens amb el sistema operatiu Microsoft Pocket PC v. 4.20.0 i 62,15 MB de
memoria RAM

2.4.2 Microsoft Visual Studio 2005

Per a codificar I'aplicacié segons el document de requeriments, s'ha utilitzat el
Microsoft Visual Studio 2005. Aquest Visual Studio, esta preparat per a poder
programar aplicacions per a dispositius mobils, com ara PPC, SmatPhones, etc. aixo
es possible, gracies a que porta integrat el .NET.

Amb el Visual Studio 2005, es pot programar en c#, j# o en Visual Basic, per a
la nostra aplicacio s'ha utilitzat el Visual Basic. Al ser nou Visual Basic no té res a
veure amb l'antic Visual Basic 6, ja que aquest esta orientat a objectes i per tant es
comportaria de forma similar al Java i a més a més, com ja s'ha comentat, porta el
.NET integrat.

2.4.3 Activesync

Aquesta aplicacié la proporciona Windows, de forma gratuita, per a poder fer
una transferéncia d'arxius de la PPC al PC i al linrevés. Es una aplicacid6 molt util
alhora de programar, ja que juntament amb el Visual Stuido 2005, et permet executar
I'aplicacio sobre la mateixa PPC i poder debugar.

L'ActiveSync, té un paper clau alhora de recuperar les dades de I'entrenament
realitzat i alhora de posar les dades dels esportistes, ja que per mitja d’aquesta
aplicacio, ens podem comunicar amb la PPC i transferir aquestes dades sense cap
mena de problema al PC o al inrevés, del PC a la PPC.
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2.4.4 DBDesigner 4
Per a dissenyar, tant la base de dades com les taules, s’ha utilitzat el
DBDesigner4. Es un programa molt intuitiu i facil d’utilitzar, ja que el disseny és molt
visual i es poden veure les transicions que es fan entre les diferents taules de la base
de dades, aixi com els seus atributs i claus primaries o foranies.
Les principals avantatges son:
* Sistema visual de disseny de base de dades.

< Disponibilitat en gran quantitat de plataformes i sistemes.

» Integra el disseny, modelatge, creacié i manteniment de base de dades, en un
simple entorn grafic.

« Es de codi obert, el que implica un cost zero en l'adquisicié del software i una

rapida solucié davant de possibles errors, degut a les continues extensions i
versions millorades que van sortint

2.4.5 Mysq|l
Per a emmagatzemar les dades, s'ha utilitzat Mysql, que és un sistema de

gestio de base de dades basat en el llenguatge SQL i sota la filosofia de codi obert,
capac de posar a disposici6 de molts usuaris grans quantitats de dades de manera
simultania. Actualment és el sistema gestor de base de dades més utilitzat. Les
principals avantatges son:

*  Ampli subconjunt del llenguatge SQL.

< Disponibilitat en gran quantitat de plataformes i sistemes.

« Diferents opcions d'emmagatzemament segons si es des desitja velocitat en les
operacions o major nombre d'operacions simultanies.

e Suporta claus foranies i transaccions.
« Gran seguretat en les transaccions.

« Es de codi obert, el que implica un cost zero en l'adquisicié del software i una
rapida solucié davant de possibles errors, degut a les continues extensions i
versions millorades que van sortint
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3.Disseny

3.1 Disseny preliminar

El principal problema que trobem en aquesta aplicacié és la forma de generar
la informacié de I'entrenament, ja que tenim tres possibles meétodes. Hi ha
I'entrenament per séries, I'entrenament continu o I'entrenament de musculacio, i cada
un utilitza una metodologia diferent.

A continuacié esmentem algunes diferéncies entre els tres tipus d’entrenament:

» En un entrenament per séries, I'entrenador fixa la distancia a recorrer en
una seérie, en canvi, en un entrenament continu, el que fixa I'entrenador
és el temps total de I'entrenament. Per contra en un entrenament de
musculacio, el temps no té una importancia significativa.

» En séries i continu, la freqiiéncia cardiaca i el lactat d’abans o despreés,
de cada série o de cada entrenament continuat, és important poder-la
prendre, en canvi en musculacié no importa.

« En un entrenament de musculacio, el més significatiu és poder anotar
els pesos i les repeticions que fem, en canvi a séries i continu, no fem
cap treball amb peses.

e En un entrenament continu, tenim un crondmetre per a tots els

esportistes, en canvi a séries, tenim un cronometre per cada grup de
persones o carrils, si es tracta d’'una piscina o una pista d’atletisme.
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3.2 Disseny detallat

Com que hem de poder fer tres tipus d’entrenament, I'aplicacié ha de tenir tres
moduls ben diferenciats, un per series, un per continu i un dltim per a musculacio.
Entre ells només comparteixen una sola pantalla, a la quan hi surt un cronometre que
és independentment de I'entrenament que s’estigui fent en aquell moment.

Tant les dades que es reben com les resultants, estan emmagatzemades o
s'emmagatzemaran en una base de dades.

A continuacié veurem com s’ha desenvolupat la base de dades, mitjancant el

diagrama entitat-relacié i en el seglient punt veurem quin ha estat el disseny de
I'aplicacio.
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3.2.1 Model entitat-relacio

Tenint en compte els requeriments desitjats per a la base de dades mencionats
en l'apartat d’'analisis de requeriments, a continuacié6 mostrem el diagrama d’entitat-
relacié que modela la base de dades amb la que treballara I'aplicacio.

En les segients dues pagines podrem veure el diagrama entitat-relacio de la
base de dades. El fet de realitzar un bon model d’entitat-relacié sera clau per a la
posterior implementacié de la base de dades. A continuacié es mostren els diferents
simbols que apareixen en el diagrama, quin és el seu significat i la seva utilitat dins de
I'estructura.

ESPORTISTA Simbolitza I'entitat ‘esportista’

esportista-

Simbolitza la interrelacié “esportista-
entrenador

entrenador”

Simbolitza I'especialitzacié d’'una entitat
ES en diverses entitats

Simbolizala clau primaria id
Simbolitzal'atribut “nom”
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GUIO MUSCULACIO

repeticions

GUIO EXERCICI

MUSCULACIO TEMPS SIGNIFICATIUS

TREBALL CONTINU

descripcio

RESULTAT SERIE

TEMPS INTERMIG

freq_despre

lactat_abans
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3.2.2 L'aplicacio

A continuacié es detallen les funcionalitats creades per I'aplicacié de la PPC.
Aquestes funcionalitats satisfan totes les especificacions demanades al llarg de les
diferents reunions que s'han realitzat amb I'entrenador.

3.2.2.1 Menu d'inici

Un cop executem l'aplicacié, veiem el menu principal. En aquest menu se’'ns
mostren totes les opcions disponibles per tal de realitzar les diferents activitats
demanades. També tenim un menu amb altres opcions disponibles.

A 4

Ver datos de los deportis

A 4

Ver resultados entrenamiel

A 4

Entrenamient

A 4

Cargar datos deportistas

A 4

A 4

Menc Cronémetro independiente

Salir

A 4

Les opcions més destacades son “Ver datos de los deportistas”, “Ver
resultados entrenamiento” i “Entrenamiento”. Aquestes opcions s’explicaran més
endavant amb meés detall.

El mena principal disposa d’un altre mend. Amb aquest submenu, disposem de
diferents opcions, que a continuacio analitzarem.

e “Cargar datos deportistas”

Amb aquesta opcid6 podem carregar les dades dels esportistes a
entrenar. El fitxer dels esportistes esta en format text i amb extensié “.pfc”, per
lo que l'aplicacié fa un filtrat d’arxius i només mostra els que son “.pfc”, aixi
'entrenador no té que anar buscant carpeta per carpeta les dades dels
esportistes.

Un punt a tenir en compte es que sind carreguem les dades dels
esportistes, no podrem utilitzar I'opcio “Entrenamiento”.

» “Cronometro independiente”
Amb aquesta opcid, disposarem d’un cronometre independentment de si
entrenem o de si tenim els esportistes carregats a I'aplicacio, el qual ens
permetra prendre temps sense estar obligats a comencar I'entrenament.

Un cas practic d’aquest cronometre seria quan els esportistes han de
realitzar I'escalfament i hem de controlar els temps que estan escalfant.

« “Salir
Aquesta ultima opcio, tal i com indica el seu nom, finalitza I'aplicacio.
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3.2.2.2 Opcio “Ver datos de los deportistas”

Al seleccionar aquesta opcio, tal i com indica el nom, serveix per veure les
dades dels esportistes que se'ns transfereixen des de I'aplicacio web. Per accedir a
aquesta opcid, previament s’han d’haver carregat les dades dels esportistes.

Un cop accedim a aquesta opcio, anem a un altre pantalla on ens surten els
noms dels diferents esportistes que tenim carregats.

Noms

A 4

A 4

Ment > Atras

En aquesta pantalla de noms, hi ha un submenua que disposa de I'opcio “Atras”,
gue explicarem a continuacio.

o “Atras”

Amb aquesta opcié podem tornar enrera. Hem de tenir en compte que
anant enrera, podrem anar a quatre pantalles diferents, depenent per on
haguem accedit a la pantalla dels nom:

0 Menu principal

0 Menu de séries

0 Menu de treball continu

0 Menu de treball de musculacio

3.2.2.2.1 Visualitzacié de les dades dels esportistes

Un cop estem al mend dels noms dels esportistes a entrenar, si pitgem a un
nom, podrem veure les dades d’aquell esportista en concret.

Nombre

A 4

A 4

1r Apellidc

A 4

Noms

2° Apellidc

A 4

Meior marci

A 4

Obietivo entrenamien

Debportista

A 4
A

Men( L Toma de pes

Descripcion entrenamier
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Les dades de les que disposem son:

*  “Nombre”
Nom de I'esportista seleccionat

e “1r Apellido”
Primer cognom de I'esportista seleccionat

e “20 Apellido”
Segon cognhom de I'esportista seleccionat

e “Mejor marca”
Mostra les millors marques que té I'esportista, registrades a la base de
dades, per a les modalitats d’entrenament en series 0 entrenament continu,
perd només surten les marques amb la distancia a la qual s’entrenara.

¢ “Objetivos entrenamiento”
En aquest camp, podrem veure quins temps s’han de fer en un
entrenament per series.

En la mateixa pantalla on surten les dades de I'esportista seleccionat, també hi
tenim submend, el qual ens permet una serie d’opcions:

e “Deportistas”
Amb aquesta opcié podem tornar a la pantalla anterior, la que surten els
noms dels diferents esportistes, aixd0 ens servira per a poder seleccionar un
altre esportista i aixi veure les seves dades.

e “Toma de pesos”
Amb aquesta opcié anem a una altre pantalla on ens apareix el nom de
I'esportista seleccionat, per tal de poder-li afegir els pesos d’abans i de després
de fer I'entrenament i del liquid ingerit durant la sessié.

En aquesta pantalla hi ha un altre submend, on hi ha Il'opcié
“Caracteristicas deportista”, que ens permetra tornar enrera i poder seguir
veient les dades de I'esportista seleccionat.

» “Descripcién entrenamiento”

Aquesta opcié ens permet obrir un arxiu relacionat a I'esportista que
hem seleccionat. Aquest arxiu, que pot estar en qualsevol format suportat per la
PPC, contindra la descripcié de I'entrenament que I'esportista haura de seguir
durant I'entrenament. L’opcié estara habilitada si I'esportista té un arxiu
associat, sindé romandra deshabilitada.
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3.2.2.3 Opcio “Entrenamiento”

Seleccionant aquesta opcio, podrem comencar a realitzar un dels tres tipus
d’entrenaments. Pero per a poder comencar I'entrenament, hem de carregar les dades
dels esportistes a entrenar. Aquest tres tipus d’entrenaments, se’ns mostraran quan
seleccionem 'opci6 “Entrenamiento”.

Un cop seleccionat el tipus d’entrenament, haurem de seleccionar la sessio,

gue haura de ser un valor entre 1 i 4, ja que en un dia no es fan més de 4 sessions. Un
cop seleccionada la sessid, ja es comencara amb I'entrenament seleccionat.

Serie! —| ’-V Serie!

Continuc J Continuc
Musculaciol

A continuacié explicarem més detalladament els tres tipus d’entrenaments,
“Series”, “Continuo” i “Musculaciéon”

A 4

A 4

A 4

Entrenamient Sesiol

A 4

Musculaciol

3.2.2.3.1 Opcid “Series”

La idea de fer un entrenament per séries, és fixar una distancia, i saber quan
tarden els esportistes en realitzar la distancia marcada.

3.2.2.3.1.1 Configuraci6 dels cronometres

Escollint I'opcid “Series”, podrem comencar a fer I'entrenament per series. Per
fer series, disposarem de fins a vuit cronometres, independents un de l'altre, on en
cada un dells hi podrem cronometrar fins a quatre esportistes. Per tant tenim
I'entrenament limitat a 32 esportistes. Aquest limit es va parlar amb I'entrenador i hi va
estar d'acord, amb 32 esportistes n’hi ha més que suficient per a poder realitzar un
entrenament amb garanties de que no et faltaran crondometres. Per triar a quin
cronometre assignem a cada un dels esportistes, tenim un menu de configuracio.

Abans de comencar a fer la configuracié, tenim que tenir clar com distribuirem
els esportistes en cada cronometre i quants cronometres utilitzarem, ja que la primera
accié a realitzar es triar el nombre de crondmetres que voldrem utilitzar. Per fer
aquesta tria, disposem d’'un desplegable, que va de 1 fins al nombre d’esportistes que
tenim per entrenar, pero si aquest nombre sobrepassa de 8, llavors només podrem
escollir 8 cronometres.

Un cop escollits els cronometres, haurem de triar quina quantitat de persones
controlarem en aquell cronometre. Per tria els esportistes de cada cronometre, ens
apareix un menud amb el nombre d’esportistes seleccionats, i a partir d’aqui els
escollim per mitja d'un desplegable, que ens indica quins esportistes no estan
assignats a cap cronometre. Alhora d’escollir els noms, el que se sol fer, es posar
I'esportista més rapid en la primera posicid, el segon més rapid en la segona i aixi
successivament, d’aguesta forma evitarem que els esportistes s’avancin els uns als
altres i evitarem conflictes amb la configuracio.

29



La sequencia descrita fins ara seria la seglent:

N° Cronometros (1..
Cronémetro » NC° deportistas (1.. » Escoger nombres
Cronémetro » NC° deportistas (1.. » Escoger nombres
Cronémetro » NC° deportistas (1.. » Escoger nombres

Ja escollits els esportistes, al ser un entrenament per séries, haurem d’introduir
la distancia. Per fer-ho hi ha tres variants:

» Introduir una distancia per a cada cronometre. La distancia que li assignem al
cronOmetre sera igual per a tots els esportistes assignats a aquell cronometre.

» Introduir una distancia global per a tots el cronometres. Aquesta distancia sera
la mateixa per a tots els esportistes. Si introduim totes les distancies individuals
i posem una global, la global sera la que s'utilitzara en tots els cronometres.

» Introduir una distancia global i algunes distancies individuals als cronometres.
En aquest cas, sind introduim una distancia a un cronometre, la distancia
global introduida, sera la que s'utilitzara en els cronometres sense distancia
propia.
Per ultim, podem escollir cada quan surten els diferents esportistes. Aquest
interval de temps entre esportista i esportista, pot ser de 0, 5, 10 o0 15 segons. En un
entrenament, aquest interval sol ser de 0 0 5 segons.

Ara ja tenim els cronometres configurats per a poder realitzar I'entrenament.

3.2.2.3.1.2 Comencar I'entrenament

Un cop introduit el temps de sortida dels diferents esportistes, automaticament
anem a una altre pantalla on tindrem tants cronometres individuals com els que
haguem escollit a la configuracio, uns botons d’inici i parada global i un mend amb
diverses opcions.
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3.2.2.3.1.2.1 Crondmetre

Cada cronometre és un objecte individual que no depén de cap altre

cronometre i té els seus esportistes segons la configuracié feta per I'entrenador.
Aquests cronOmetres estan compostos dels seglents atributs amb certes
funcionalitats:

Numero de series

Ens servira per poder veure quantes séries s’han fet en els diferents
cronometres. Cada cronometre tindra en seu nombre de seéries,
independentment de les que es facin en la resta de cronometres. Aixo es deu a
gue si en un cronometre estem controlant un sol esportista i en un altre més
d’un, han de poder portar séries diferents, ja que I'esportista que estigui sol, no
té perque esperar als altres esportistes que es controlen amb altres
cronometres

Temps total transcorregut
Es el temps total que transcorre en una série mentre no polsem el boté
de comencament o el bot6 de parada.

Botd de comencar
Aquest botd té dues funcions clarament diferenciades:

0 Una funcio seria la de comencar a cronometrar la série.

o0 L’altre funcio seria la de prendre temps parcials. Aquesta funcio
esta disponible quan ja ha passat l'interval de temps de sortida
entre esportista i esportista.

Al polsar aquest botd, es guarda el temps parcial de I'esportista
gue esta entrenant i a més a més, es para el temps total
transcorregut durant 3 segons, per tal de que I'entrenador pugui
veure els temps que ha fet I'esportista i poder-li comunicar.
Passats els 3 segons, el temps segueix hormalment.

Botd de parar
Aquest bot6 també té dues funcions clarament diferenciades:

0 Una funcio seria la de poder para el cronometre. Aquesta funcio
esta disponible quan ja ha passat I'interval de temps de sortida
entre esportista i esportista.

Al polsar el botd, es guarda a cada esportista el temps final que
ha realitzat en la série, a més a més es para el temps final durant
3 segons, per tal de que I'entrenador pugui veure el temps final
gue ha fet I'esportista i poder-li comunicar. Passats els 3 segons,
el temps segueix normalment, a no ser que sigui I'Ultim
esportista, ja que el temps es queda aturat definitivament.

0 L'altre funci6 d'aquest botd, un cop ja han acabat tots els
esportistes, és la de reiniciar el cronometre. Al reiniciar el
cronometre, incrementem en 1 les series que portem fins el
moment.
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« Inicials de I'esportista
Aquestes inicials, son dels esportistes que hi ha a cada crondometre,
perd nomeés es veuen les de 'esportista al qual prendrem el temps. Hi ha dos
tipus d’inicials, les inicials que fan referencia als temps intermitjos i les inicials
que fan referencia als temps finals.

0 Inicials de temps intermig

Amb aquestes inicials veiem a quin esportista li prendrem el
temps parcial. Si apretem a les inicials de I'esportista, voldra dir que no li
agafarem el temps parcial, passarem al segient esportista
automaticament i en els temps parcials, a aquest temps no pres se i
assigna un simbol, ', per aixi més tard, saber que no li em pres temps
el temps parcial . Sin6 apretem les inicials, aguestes van canviat a
mesura que polsem el boto d'inici.

0 Inicials de temps final
Amb aquestes inicials, veiem a quin esportista li hem d’assignar
la distancia final. Les inicials aniran canviat a mesura que anem tocant
el botd de parada.

* Introduir distancia
Amb aquest bot6, podrem madificar en qualsevol moment la distancia
de la série que estiguem realitzant o0 que anem a realitzar. Si fem servir aquest
botd, la distancia es modificara a tots els esportistes del cronometre.

» Frequeéncia cardiaca
Amb aquest desplegable, podrem introduir la freqliéncia cardiaca dels
esportistes del cronometre. Si hi ha més d’'un esportista, cada cop que pitgem
una frequéncia, s’assignara a un esportista determinat. Si no volem introduir
una frequencia en un esportista i volem passar a un altre, li assignem un valor
igual a ‘0.

Hi ha dos tipus de frequiéncies cardiaques:

0 Fregiencia cardiaca abans: Aquesta és la freqiéncia que assignarem a
un esportista abans de comencar una série.

o Freqguéncia cardiaca després: Aquesta €s la freqiieéncia que assignarem
a un esportista després d’acabar una serie.

3.2.2.3.1.2.2 Botons d'inici i reinici global

A més a més de tenir els cronometres, també tenim dos botons, un per iniciar tots
els cronometres a la vegada i I'altre bot6 per a reiniciar-los tots al mateix temps.

e Boto d'inici global
Si polsem aquest boto, tots els cronometre seleccionats s'iniciaran al
mateix temps. Després el botd quedara deshabilitat fins que no parem tots els
cronometres.

» Boto de reinici global
Si polsem aquest boto, tots els crondmetres es reiniciaran al mateix
temps. Aquest bot6 només esta habilitat quan tots els cronometres estan
parats.

32



A més de les opcions que tenim per cada cronometre, també disposem d’un
menu per a realitzar diferents tasques.

3.2.2.3.1.2.3 Menu

Amb aquest mendu, disposem de diverses opcions, com ara poder veure els temps,
ja siguin finals o parcials de cada serie, un cronometre independent, veure les dades dels
esportistes, etc.

A 4

Tiempos intermedic

A 4

Tiempos finale

A 4

Crondémetro independier

Ment » Toma de lacta:

Ver datos de los deportis

A 4

Configuracion cronémetr

A 4

Menu principa

Tot seguit detallarem que fan cada una d’aquestes opcions.

“Tiempos intermedios”

Amb aquesta opcié, accedim a una altre pantalla on podrem veure
detalladament els temps parcials de la série que realitza cada esportista, de
cada cronometre. Aquesta pantalla té un altre menud que ens permet tornar
a la pantalla on tenim els cronometres.

“Tiempos finales”

Pitjant aquesta opcid, accedim a una altre pantalla on podrem veure
detalladament els temps finals de totes les series que realitza cada
esportista de cada cronometre. Aquesta pantalla té un altre menu que ens
permet tornar a la pantalla on tenim els cronometres.

“Cronémetro independiente”

Accedint a aquesta opcid, ens apareix una pantalla o hi ha un
cronometre independent. La funcié d'aquest crondmetre és controlar un
temps que no podem controlar amb els crondometres de les series, com per
exemple, la presa de la freqléncia cardiaca, ja que es cronometra un
temps, i passat aquest temps, juntament amb les pulsacions dels
esportistes, obtenim les pulsacions per minut. Aquesta pantalla té un mend,
que ens permet tornar a la pantalla dels cronometres de les séries.

“Toma de lactato”

Si volem prendre una mostra de lactat d'alguns esportistes, haurem
d’'anar a aquesta opcid. El lactat és un component organic que produeix el
cos huma i serveix com a combustible per a realitzar un exercici.

Aquesta mostra es pren molt poques vegades, per aixo s’ha posat a
part de la presa de la frequiéncia cardiaca. Per prendre una mostra de lactat
a un esportista, es punxa al Iobul de la orella i es treu una mostra de sang,
agquesta mostra s’analitza amb un dispositiu especialitzat i ens mostra un
valor, aquest valor és el que introduirem a la nostra aplicacio.
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Al accedir a aquesta opcio, haurem de triar a quin esportista li
volem prendre la mostra, per fer-ho haurem de triar a quin crondmetre
estd aquest esportista. Un cop triat el cronometre, ens apareix una
pantalla amb les persones que hi ha al cronometre seleccionat i em
d’introduir el lactat pres abans o despres de fer I'entrenament.

A continuacié mostrem un grafic del que hem explicat:

A 4

—» Crondémetro [—» Nombre deportist:

Lactato antes/después

b

A 4

—» Crondmetro —» Nombre deportist:

Lactato antes/despuéq

Toma de
lactato

A 4

—» Cronémetro » Nombre deportist:

Lactato antes/después

“Ver datos de los deportistas”

Aquesta opcié ens permet anar a la pantalla on surten els noms
del esportistes i triant un nom, poder veure les seves dades personals
gue hem carregat al comencament de I'aplicacié. Aquesta pantalla esta
explicada en el punt 3.2.2.2

“Configuracion cronémetros”

Si volem tornar a configurar els cronometres, amb aquesta opcio
podrem fer-ho. Polsant I'opcié, anirem a la pantalla de configuracio dels
cronometres explicada en el punt 3.2.2.3.1.1, d'aquesta forma podrem
fer un altre entrenament per séries diferent al que s’estava fent.

Al canviar la configuracié dels cronometres, les dades preses
fins al moment es guarden automaticament en un arxiu, d’aquesta forma
no perdem els resultats obtinguts fins al moment. Per accedir a aquesta
opcio, només ho podrem fer quan estiguin tots els cronometres parats.

“Mena principal”

Un cop finalitzat I'entrenament, anem a aquesta opcié i tornem al
menu principal de I'aplicacié. Automaticament es guarden les dades en
un fitxer, que més tard li enviarem a l'aplicaci6 web per a poder
emmagatzemar els resultats de I'entrenament i treure’n conclusions. Per
accedir a aquesta opcié, només ho podrem fer quan estiguin tots els
cronometres parats.
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3.2.2.3.2 Opcid “Continuo”

La idea de fer un treball continu, és la de poder agafar temps parcials dels
esportistes amb una distancia que sap I'entrenador, perd sense importar quina sera la
distancia final, el que importa és el temps total d’entrenament i sobretot els temps
parcials.

3.2.2.3.2.1 Configuraci6 dels cronometres

Escollint I'opcié “Continuo”, podrem comencgar a fer I'entrenament continu. En
I'entrenament continu, tenim un cronometre per a tots els esportistes, ja que el que
importa és el temps total i no la distancia. En aquest cas, el nombre d’'esportistes esta
limitat a 12, ja que un entrenament continu es fa per un grup reduit d’esportistes.

Amb aquesta opcid, també haurem de fer una configuracio, pero en agquest cas,
només s’haura d’'escollir quins esportistes, dels que tenim ja carregats, participen en
'entrenament, ja que podem haver preparat un entrenament per a un cert nombre de
persones, pero a I'hora d'entrenar, pot faltar algun esportista, i aixdo s’ha de tenir en
compte.

El primer que hem de fer és escollir quins esportistes participen en
'entrenament. Per fer-ho tenim un desplegable on ens surten tots els esportistes
disponibles i a mesura que els anem seleccionant, ens apareixen els esportistes
seleccionats a la pantalla i es van esborrant del desplegable.

Un cop feta la configuracié de I'entrenament continu, ja podem comencar a
entrenar. Per fer aixd, anem a una altra pantalla.

3.2.2.3.2.2 Comencar I'entrenament

En aquesta pantalla ens apareixen els noms dels diferents esportistes
seleccionats, i un cronometre per a controlar el temps transcorregut, pero els temps
parcials els podem prendre de forma individual, polsant els noms, o de forma global,
amb el cronometre.

3.2.2.3.2.2.1 CronOmetre
Aquest cronometre té tres botons que explicarem a continuacio:

* Bot6 de comencament
Aquest boto té dues funcionalitats ben diferenciades.

0 Si apretem el bot6 per primer cop, posarem en marxa el
cronometre.

0 Sija hem polsat el botd d'inici, i tornem a polsar-lo, indicara que
volem prendre un temps parcial. Per enregistrar els temps
parcials, hem de polsar el botd, i al tornar-lo a polsar, passat un
temps, tindrem el temps parcial d'una distancia que hem
d’introduir.
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Per introduir la distancia, ens apareix una altre pantalla
emergent, que ens permet introduir-la.

Si estem prenent un temps parcial, els noms de les persones
quedaran deshabilitats i no podrem prendre temps parcials de
forma individual.

* Boto6 de parada
Polsant aquest botd, pararem el cronometre i guardem el temps final de
'entrenament a cada esportista.

Si només em apretat un cop el bot6é d'inici, ens apareixera una pantalla
emergent per a poder posar la distancia. Podem triar entre posar-la o no, ja que
en aquest tipus d’entrenament, la distancia total no és una dada rellevant.

Apretant un segon cop aquest botd, reiniciarem el cronometre i se’ns
habilitaran les opcions deshabilitades del menda.

* Bot6 de distancia
Polsant aquest bot6, podrem introduir una distancia global a tots els
esportistes, que anteriorment, haguem pres un temps parcial.

Aquest bot6 és molt util, ja que si es vol prendre temps parcials a
diferents esportistes, i aquests van molt junts, no tindrem temps d'anotar les
distancies de tots els esportistes, amb la consequiéncia de tenir dades erronies.

3.2.2.3.2.2.2 Noms dels esportistes

Com ja hem comentat, en la pantalla seglent a la configuracio, ens apareixen
els noms del esportistes, aquests noms tenen unes funcionalitats, que descriurem a
continuacio:

* Nom de 'esportista
Si apretem el nom d’'un esportista, estarem indicant que volem prendre
un temps parcial de I'esportista seleccionat. Per indicar-ho de forma visual, el
nom seleccionat, se'ns posara de color vermell, aixi sabrem que aquell
esportista ha estat seleccionat, a més a més, es deshabilitaran el bot6 de
comencar i el botd de parada del crondmetre, per tal de no produir conflictes
amb els temps.

Un cop hem apretat el nom i se'ns ha posat de color vermell,
transcorregut el temps que creiem necessari, hem de tornar a polsar el nom i
se’ns posara de color taronja, indicant que s’ha pres un temps parcial pero que
li falta introduir la distancia recorreguda, d’aquesta forma indiquem visualment
gue aquell esportista li falta una dada, a més a més, siné hi ha cap altre
esportista seleccionat, els botons del crondmetre es tornaran a habilitar.

Per introduir la distancia ho podem fer de dues formes diferents, on una
pot ser amb el boté de distancia que hi ha al costat del nom o bé amb el boto
de distancia global, que esta en el cronometre.

» Boto de distancia
Amb aquest boté podrem posar una distancia de forma individual a
'esportista que hem seleccionat. Perd només estara habilitat quan haguem
polsat el nom de I‘esportista.
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Per posar la distancia, ens apareix un mend emergent on la podrem
introduir. Si no posem cap distancia, ens donara un error i el nom de I'esportista
seguira de color taronja.

3.2.2.3.2.2.3 Menu

Amb aquest menu, disposem de diverses opcions, com ara poder veure els
temps parcials que s’han anat prenent, podrem prendre mostres, tornar a configurar
els esportistes, etc.

A 4

Tiempos

A 4

Toma de muestr

A 4

Men( Ver datos de los deportis

A 4

Configurar deportist:

A 4

Menu principa

Tot seguit detallarem gque fan cada una d’aquestes opcions.

 “Tiempos”
Per poder veure els temps parcials, dels esportistes, que anem
captant al llarg de la sessié d’entrenament, hem d’accedir a aquesta
opcio.

Si prenem un temps parcial d’'un esportista individualment i no
posem la distancia, aquest temps pres, no es veura reflectit, ja que per
poder-lo veure, I'hnem de confirmar posant una distancia, per tant, per
poder veure els temps parcials hem d’introduir la distancia.

* “Toma de muestras”
Amb aquesta opcio, podrem posar tot un seguit de mostres que
es podran prendre en una sessio d’entrenament.

Accedint a aquesta opcid, anirem a una altre pantalla, on ens
apareixeran els noms dels esportistes que estan entrenant, i polsant un
nom, anirem a la pantalla personalitzada de I'esportista seleccionat. A
més a meés, també tenim l'opcié d’anar a la pantalla del cronometre
independent, per tal de poder controlar els temps de presa de la
freqliencia cardiaca.

En aquesta nova pantalla, veurem el nom de l'esportista i li
podrem introduir les seguents dades.:

o Freqiéncia cardiaca: podrem introduir les frequéncies
cardiaques, dabans i/o de després de [I'entrenament,
relacionades a I'esportista seleccionat.

0 Lactat: servira per introduir el lactat d’abans i/o de després de
'entrenament.
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0 Pesos: per si volem saber la sudoracié de l'esportista, hem
d’introduir el pes d'abans, el pes de despres i el liquid ingerit
durant l'entrenament. La sudoraci6 es pot calcular fent la
diferencia entre el pes abans i el pes de després, sumat al liquid
ingerit.

Un cop introduides les dades que hem pres, podem tornar a la
pantalla dels noms dels esportistes, per si volem posar dades a altres
esportistes, i des de alla, podem tornar a la pantalla on prenem els
temps

* “Ver datos de los deportistas”

Aquesta opcié ens permet anar a la pantalla on surten els noms
del esportistes i triant un nom, poder veure les seves dades personals
que hem carregat al comencament de I'aplicacié. Aquesta pantalla esta
explicada en el punt 3.2.2.2

» “Configurar deportistas”
Si volem tornar a configurar els esportistes escollits, amb
aquesta opcié podrem accedir al menu de configuracié explicat en el
punt 3.2.2.3.2.1.

Aquest opcid estara disponible només quan el cronometre s’hagi
parat i reiniciat. A més a més, al tornar a configurar els esportistes, les
dades preses s'emmagatzemen totes en un arxiu.

e “Menu principal”

Per tornar al menu principal, haurem de fer servir aquesta opcio,
perd aquest opcid nomeés estara disponible quan el cronometre s’hagi
parat i reiniciat. A més a més, al tornar al menu principal, les dades
preses s'emmagatzemen totes en un arxiu.

7

3.2.2.3.3 Opcid “Musculacion”

La idea de fer una treball de musculacio, és la d’anar al gimnas a fer exercicis
amb peses. Per controlar aquest treball, es prepara un circuit, el qual esta format per
una seérie d’'exercicis, normalment entre 9 i 12 exercicis. Aquest circuit es va repetint
tants cops cop creu convenient I'entrenador, que sol ser entre 3 i 4 vegades per
sessio.

Hi ha dues formes de fer un entrenament de musculacio:

* Resisténcia
Una manera de realitzar els circuits, és fer el maxim nombre de
repeticions possible amb un pes i un temps determinats. En aquest cas,
és un treball de resistencia muscular i es té en compte el temps de
descans entre exercici i exercici.

* Forca maxima

L'altre forma de fer el treball de musculacié és fixar el nombre de
repeticions i aixecar el maxim de pes possible. Aquest és un treball de
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forca maxima i el temps de descans entre exercici i exercici no es té en
compte.

Aquestes dues formes d’entrenar, estan contemplades en una mateixa opcio, ja
que la diferencia I'haura de marcar I'entrenador alhora de fer I'entrenament.
L'entrenador podra posar tant el pes com les repeticions realitzades durant
I'entrenament.

3.2.2.3.3.1 Configuraci6 dels esportistes

Si fem un entrenament de musculacio, haurem de carregar I'arxiu on hi ha els
exercicis dels musculs corresponents als esportistes. Si aquest arxiu d’'exercicis no es
correspon al dels esportistes que préviament hem carregat, I'aplicacié mostra un error
al carregar les dades.

També tindrem la opcid de triar els esportistes que realitzen I'entrenament, ja
que com s’ha comentat, sempre pot faltar algun esportista i hem de contemplar
aquesta possibilitat. Un cop carregats els exercicis, ens apareix un menu de
configuracié per triar els esportistes que participaran en la sessio d’entrenament.

El primer que hem de fer és escollir quins esportistes participen en
'entrenament. Per fer-ho tenim un desplegable on ens surten tots els esportistes
disponibles i a mesura que els anem seleccionant, ens apareixen els esportistes
seleccionats a la pantalla i es van esborrant del desplegable.

Un cop feta la configuracié de I'entrenament, ja podem comencar a entrenar.
Per fer aix0, anem a una altra pantalla.

3.2.2.3.3.2 Comencar I'entrenament

En aquesta pantalla ens apareixen els noms dels diferents esportistes
seleccionats. Al seleccionar un esportista, podrem accedir al circuit que he de realitzar
amb els seus exercicis corresponents i els seus pesos.

A la mateixa pantalla disposem d’'un menud amb dues opcions:

* “Ver datos de los deportistas”

Aquesta opcié ens permet anar a la pantalla on surten els noms
del esportistes i triant un nom, poder veure les seves dades personals
gue hem carregat al comencament de I'aplicacié. Aquesta pantalla esta
explicada en el punt 3.2.2.2

e “Menu principal”
Per tornar al mena principal, haurem de fer servir aquesta opcio,
al tornar al menu principal, les dades preses s’emmagatzemen totes en
un arxiu.
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3.2.2.3.3.2.1 Noms dels esportistes

Com hem comentat, al polsar el nom d’un esportista, anem a una pantalla on
ens apareixen les seglients caracteristiques:

* Nom de I'esportista
Ens serveix per saber a quin esportista hem seleccionat

* Intensitat a la que es vol treballar
Quan l'entrenador prepara I'entrenament amb I'aplicacié web,
fixa una intensitat de treball per a cada esportista i en un determinat
circuit. Amb la intensitat fixada a un esportista, I'aplicacié web busca,
per cada exercici, el pes maxim amb el que l'esportista ha realitzat
aquell exercici i calcula el pes que hauria d'aixecar.

* Nom de I'exercici
Indica quins exercicis s’han de realitzar.

* Pes
Mostra el pes que s’hauria d’aixecar segons la intensitat fixada.

* Pes maxim
Mostra el pes maxim aixecat per I'esportista en un exercici.
Aquest pes es calcula a partir d'una prova de forca maxima. Aquesta
prova la fan els metges

* Repeticions
Mostra quantes repeticions haura de realitzar I'esportista durant
I'exercici.

Totes aquestes caracteristiques les prepara I'entrenador amb I'aplicacié web.

A la mateixa pantalla disposem d’'un menda, el que explicarem en el segient
punt.

3.2.2.3.3.2.2 Menu

Amb aquest menu, disposem de diverses opcions, com ara poder tornar a la
pantalla dels noms per triar un altre esportista, incrementar el circuit, o accedir al
cronometre independent.

A 4

Nombres deportist

A 4

Incrementar circuit

Ment

A 4

Crondémetro independier

Aquestes opcions les expliquem a continuacio:

*  “Nombres deportistas”
Amb aquesta opcid, podrem tornar a la pantalla on ens
apareixen els noms per tal de poder seleccionar un altre esportista.
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e ‘“Incrementar circuito”

Com hem comentat, I'entrenament de musculacié esta basat en
la repetici6 d'un a serie d’exercicis, on el conjunt d’aquests exercicis
s’anomena circuit. Per tant, al acabar un circuit, si en tenim més d’un,
hem de poder canviar de circuit, per tant, si apretem aquest boto,
incrementem en un el nombre de circuits, és a dir, fem un altre circuit.

Com que canviem de circuit, hem de conservar les dades del
circuit fet anteriorment, i aixo també ho aconseguim amb aquesta opcio.

Un cop hem realitzat tots els circuits fixats, no podrem introduir
més dades, ja que es deshabiliten els botons i també es deshabilita el
nom de l'esportista, per tal de no produir conflictes amb les dades
preparades per I'entrenador.

* “Crondmetro independiente”

Accedint a aquesta opcid, ens apareix una pantalla o hi ha un
cronometre independent. La funcié d’aquest cronometre és controlar el
temps de descans entre exercici i exercici o per a controlar el temps en
un entrenament de musculacié per resistéencia.

Aquesta pantalla té un mend, que ens permet tornar a la pantalla
dels exercicis de I'esportista seleccionat.

7

3.2.2.4 Opcio “Ver resultados entrenamiento”

Amb aquesta opcio podrem veure les dades de qualsevol tipus d’entrenament i
de qualsevol sessio i/o dia. Un cop seleccionem “Ver resultados entrenamiento” hem
de carregar el fitxer de resultats. Per fer-ho es fa un filtre dels documents que hi ha a la
PPC i només mostra els que son en format “.pfr”, per tal d'accedir de forma més rapida
i evitar carregar arxius erronis.

“Ver resultados entrenamiento”, ha de diferenciar els tres tipus d’entrenaments
dels quals disposem, séries, continu 0 musculacio, ja que per cada un d’aquests tipus
hem de mostrar les dades d’'un manera o d'una altra. Els tres tipus d’entrenament
tenen una part en comu, que son el tipus d’entrenament, la sessid i el dia.

A continuacié explicarem quines son les diferéncies alhora de carregar I'arxiu
de resultats:

» Series
A series l'aspecte important s6n els temps parcials, fets en una serie i
en una distancia fixada.

» Continu
El més important en continu, és el temps en recérrer una distancia

* Musculaci6

L’arxiu de musculacié és el més diferent a series i a continu, ja que no hi
ha temps, nomeés importa el pes i les repeticions realitzades en un exercici.
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Per a visualitzar les dades dels resultats, ha de ser de forma individual, per
aixo, un cop carregat I'arxiu de resultats, se’'ns apareix una pantalla on hi ha els noms
dels esportistes que han participat en I'entrenament.

A la pantalla on hi ha els noms, també hi ha un submenud, amb una Unica opcié,
la de “Mena principal’. Si pitgem aquesta opcié, tornarem al menu
principal.

Noms

A 4

A 4

Menc —»| Menu principe

A continuacié veurem com es carreguen els entrenaments per a poder ser visualitzats.

3.2.2.4.1 Visualitzaci6 dels resultats dels entrenaments

A la pantalla on surten els noms dels esportistes, aquests nhoms poden estar
habilitats o dehabilitats. Els que estan habilitats, son els esportistes que han realitzat
'entrenament, en canvi els que estan deshabilitats, son els esportistes que estaven
seleccionats per entrenar, perod que per algun motiu no han entrenat.

Seleccionant el nom d’'un esportista, podrem veure les seves dades resultants
d'un entrenament en una altre pantalla, on hi apareixera el nom de l'esportista i els
resultats. També disposem d'un submend, que ens permetra tornar enrera i
seleccionar un altre esportista per a poder veure els resultats del nou esportista
seleccionat.

3.2.2.4.1.1 Resultats d’entrenaments de séries

Com ja hem comentat, en un entrenament per séries, el més important son els
temps parcials que fa cada esportista en una distancia determinada, per tant, alhora de
mostrar els resultats de cada esportista, el que podem veure és el temps parcial, la
distancia que ha recorregut i el temps final, perdo a més a més, també podem veure les
frequiéncies d’'abans i després de cada série. Aixi podrem saber quina ha estat el seu
esfor¢ durant les series.

3.2.2.4.1.2 Resultats d’entrenaments continus

En un entrenament continuat, el més important és saber el temps total
d’entrenament que s’ha realitzat i els temps significatius presos en una distancia
coneguda per I'entrenador, per tant, el que es mostra son les distancies preses, amb el
seu temps significatius, i el temps final d’entrenament. També pot ser important veure
les frequiéncies cardiaques d’abans i de despres de la realitzacio de I'entrenament, per
aixo també apareixen, juntament amb la distancia final si aquesta era coneguda en el
moment de realitzar I'entrenament.
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3.2.2.4.1.3 Resultats d’entrenaments de musculacio

Com hem comentat, en un entrenament de musculacio, segons si es tracta de
forca maxima o de resisténcia, el més important és prendre el nombre de repeticions i
el quilos aixecats en un exercici, com que podem realitzar diverses repeticions del
mateix circuit, el que es mostra és el nom de l'exercici i a continuacié els quilos
aixecats i les repeticions de cada exercici en cada una de les diferents repeticions de
cada circuit.

3.2.2.5 Arxius de dades generats per a I'aplicacio

A continuacio explicarem com son els arxius que rep I'aplicacié de la Pocket PC
de la pagina web.

Hi ha dos tipus d’arxius que pot rebre I'aplicacidé, un arxiu és de dades
d’esportistes i I'altre és de dades d’exercicis de musculacio.

3.2.2.5.1 Arxiu de dades d’esportistes

Amb l'arxiu de dades dels esportistes, rebem les dades més importants per a
realitzar un entrenament i que, posteriorment, ens serviran per a fer I'arxiu de resultats
i enviar-ho a l'aplicaci6 web. A la primera linia de l'arxiu hi tenim quin tipus
d’entrenament realitzarem, i a la seguent linia hi ha el nombre d’esportistes a entrenar.

La resta de linies de l'arxiu, sén les dades dels esportistes, que estan
compostes per:
* Identificador
Aquest identificador que rebem de I'esportista, ens sera molt Gtil
alhora de realitzar I'arxiu de resultats, ja quan hem de retornar els
resultats de I'entrenament a l'aplicaci6 web, aquesta emmagatzemara
els resultats en la base de dades mitjancant aquest identificador.

* Nom i cognoms de 'esportista
Amb aquestes dades, podrem saber a qui tenim entrenant i
podrem realitzar les configuracions dels pertinents entrenaments
correctament, a més a més, ens serveixen d’informacié per a poder
assignar les dades de cada exercici a I'esportista correcta.

* Millors marques
Aquesta dada sera molt Gtil alhora de mostrar la millor marca
guan estem realitzant séries o un entrenament continu, i volem saber
guina és la millor marca a la distancia que estem entrenant.

Aquest camp en un entrenament de musculacio no té sentit i per
tant no s’'ompliria, ja que queda reflectit en el propi entrenament de
musculacié amb el pes maxim.

* Obijectius de I'entrenament
Aquest camp serveix per indicar quins objectius volem
aconseguir en un entrenament per series o continuat. En aquest camp
es sol posar la distancia que es fa amb el temps que I'esportista hauria
de fer.
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En un entrenament per musculacié, I'entrenador posaria un
comentari.

« Document associat

Si volguéssim associar un fitxer, com ara un entrenament, a un
esportista, aquest camp seria el nom del fitxer que es vol obrir.

3.2.2.5.2 Arxiu de dades de musculs

Amb aquest arxiu de dades, associarem uns exercicis de musculacié als
esportistes que tenim a la sessio d’entrenament.

Aquest arxiu, per diferenciar-lo del de dades, a la primera linia hi ha el tipus
d’entrenament, que en aquest cas seria muculacié. Les dades i els musculs s’han
separat, ja que en una mateixa sessid pots realitzar o no, un entrenament per séries o
continuat, seguit d'uns exercicis al gimnas, i no sempre €s necessari carregar els
musculs.

L’arxiu esta compost per el tipus d’entrenament que estem realitzant i per els
exercicis que realitza cada esportista, on a cada linia hi ha I'esportista amb els seus
exercicis. Cada linia esta formada per:

» Identificador
Aquest indetificador ens servira per associar els exercicis a cada
esportista.

* Numero de circuit
Aquesta dada sera molt Gtil alhora de retornar els resultats a
I'aplicacié web, ja que per mitja del numero de circuit, podrem
emmagatzemar les dades.

* Numero d’exercicis
Ens indica quin és el nombre d’exercicis a realitzar durant la
sessio d’entrenament.

* Numero de circuits
Es el nombre de vegades que em de realitzar el circuit.

* Intensitat
Es la intensitat a la que I'esportista haura de treballar

« Exercicis
Aquest camp té 4 caracteristiques:
o Nom de I'exercici
0 Repeticions a fer durant la sessi6
0 Pes a aixecar durant la sessi6
0 Pes maxim aixecat
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3.2.2.6 Arxius de resultats generats per lI'aplicaci 0

A continuacié explicarem com son els arxius que rep I'aplicacié web de la PPC.

L’aplicaci6 web rebra un sol tipus d'arxiu, pero aquest arxiu, pot tenir 3
configuracions diferents, una per seéries, una per continu, o una altra per musculacio,
pero, totes tindran un mateixa capcalera, on hi haura el tipus d’entrenament que s’ha
realitzat, la sessio i la data del dia de I'entrenament.

A continuaci6 descriurem les tres variants de I'arxiu de resultats.

3.2.2.6.1 Arxiu d’entrenament de séries

En aquest arxiu, el contingut principal és el temps parcial, el temps final i la
distancia de cada série. Cada linia del fitxer estd associada a una serie, que pot ser
del mateix esportista 0 no, en aquestes linies la informacié que hi ha és la seguent:

Identificador

Serveix per a poder emmagatzemar a la base de dades de
I'aplicacié web els resultats de I'entrenament a I'esportista amb aquest
identificador

Nom i cognoms
Amb aquest camp podrem saber de quin esportista es tracta

Serie
Ens indica el nUmero de série en que I'esportista ha realitzat uns
temps parcials

Distancia
Indica la distancia de la série

Temps parcials
Resultats dels temps parcials realitzats a la série

Temps final
Temps final de la série segons la distancia recorreguda

Frequencia cardiaca abans
Indica la frequencia cardiaca d’abans de realitzar la série. Aquest
camp pot aparéixer o no, €s opcional.

Frequencia cardiaca després
Indica la frequiéncia cardiaca de després de realitzar la série.
Aquest camp pot apareixer o no, €s opcional.

Lactat abans
Indica el lactat d’abans de realitzar la série. Aquest camp pot
apareixer o no, és opcional.

Lactat després

Indica el lactat de després de realitzar la série. AQuest camp pot
apareixer o no, és opcional.
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Pes abans
Indica el pes d'abans de realitzar la serie. Aquest camp pot
apareixer o no, és opcional.

Pes després
Indica el pes de després de realitzar la série. Aquest camp pot
apareixer o no, és opcional.

Liquid ingerit
Indica el liquid ingerit durant la série. Aquest camp pot apareixer o
no, és opcional.

3.2.2.6.2 Arxiu d’entrenament continu

En aquest arxiu, el contingut principal és el temps parcial amb una distancia en
concret. Aquest arxiu no varia gaire de l'arxiu de resultats de séries. Cada linia del
fitxer esta associada a un parcial, que pot ser del mateix esportista o0 no, en aguestes
linies la informacié que hi ha és la seguent:

Identificador

Serveix per a poder emmagatzemar a la base de dades de
l'aplicacié web els resultats de I'entrenament a I'esportista amb aquest
identificador.

Nom i cognoms
Amb aquest camp podrem saber de quin esportista es tracta

Distancia
Indica la distancia recorreguda en un temps concret

Temps parcials
Resultats dels temps parcials realitzats, segons una distancia

Distancia final
Indica la distancia total recorreguda. Aquest camp pot aparéixer
0 no, és opcional.

Temps final
Temps final d’entrenament.

Frequéncia cardiaca abans
Indica la freqiéncia cardiaca d’abans de realitzar la sessio
continua. Aquest camp pot aparéixer o no, és opcional.

Frequéncia cardiaca després
Indica la frequiéncia cardiaca de després de realitzar la sessio
continua. Aquest camp pot aparéixer o no, és opcional.

Lactat abans

Indica el lactat d’'abans de realitzar la sessi6 continua. Aquest
camp pot apareixer o no, és opcional.
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Lactat després
Indica el lactat de després de realitzar la sessié continua. Aquest
camp pot apareixer o no, és opcional.

Pes abans
Indica el pes d'abans de realitzar la sessié continua. Aquest
camp pot apareixer o no, és opcional.

Pes després
Indica el pes de després de realitzar la sessié continua. Aquest
camp pot aparéixer o no, €s opcional.

Liquid ingerit
Indica el liquid ingerit durant la realitzacid la sessi6 continua.
Aquest camp pot apareixer o no, €s opcional.

3.2.2.6.3 Arxiu d’entrenament de muculacié

En aquest arxiu, el contingut principal son els exercicis realitzats, el nimero de
repeticions i el pes aixecat. Aquest arxiu és el més diferent dels altres dos, ja que no hi
ha temps, frequencies cardiaques, ni lactat. Cada linia del fitxer esta associada a un
esportista i a un circuit determinat. En aquestes linies la informacié que hi ha és la

seguent:

Identificador

Serveix per a poder emmagatzemar a la base de dades de
I'aplicacié web els resultats de I'entrenament a I'esportista amb aquest
identificador.

Numero de circuit

Indica quin és el numero de circuit que s’ha realitzat, d’aquesta
manera podrem guardar les dades a la base de dades de I'aplicacié
web.

Nom i cognoms
Amb aquest camp podrem saber de quin esportista es tracta.

Numero d’exercicis
Indica el nUmero d’exercicis que s’han exercitat durant la sessio.

Numero del circuit
Indica quin és el nUmero de circuit que hem realitzat.

Exercicis
Aquest camp té 3 caracteristiques:
o0 Nom de 'exercici
0 Repeticions a fer durant la sessio
0 Pes a aixecar durant la sessio
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4. Implementacio

|metoe ~
i Usuiaris_id_Usuaris: INTEGER (FK)
% nom: VARCHAR (20)

4.1 La base de dades

La base de dades esta formada per 21 taules creades per cobrir el maxim de
demandes de l'aplicacié, tant de la pagina web com del Pocket PC En la seglent
imatge veurem la interconnexio de les taules.

& cognomi: VARCHAR(20)
& cogromz: VARCHAR(20)
@ telefon; INTEGER(S)
< emal: YARCHAR(20)

33 metge_ Andex]

@ usuiaris_id_usuaris

series
¥ entrenaments_sessio
@ entrenaments_dia: DATE (FK)

7 entrenaments_tipus:
# entrenaments_espart;
& intensitat: INTEGER
@ dlescans; INTEGER
< orche: INTEGER
13 series Ainoer]

¢ entrenaments_dia

entrenador ~
el 34 A Rel_36 ¢ usuans_id_usuaris: INTEGER (FK)
l & nom: VARCHAR (20)
g & cognom1: VARCHAR(20)
& password_usuark: VARCHAR (1) & cognom: VARCHAR (20
& telefon: INTEGER(3)
= o & emal: YARCHAR(20)
2 T - rel 35 sportista_has_entrenador - s -“?””E"Ed”’ag(]”dm
¥ metge_usuaris_id_Lisuars: INTEGER (FK) 7 esportista_ustiaris_d_usuaris: INTEGER (FK) ¥ ustars id suaris
7 espartista_usuaris_id_usuaris: INTEGER. (FK)  entrenador_usuaris_id_usuaris; INTEGER. (FK)
3 metoe_ has esportita Aindex] 3 asportista_has_entenacbr_Adnoex
@ metge_ususris_id_suaris  esportists_Lsuars_ic_usuaris
3 metge has esportista Aindex? 3 asportista_has_entrenadr_AKIndes
¢ esportists_Usuaris_id_usuars esportista | [Rel_18] | g entrenador_usuarts_id_Usuarss
Rel 21| wsuaris_id_usuaris; INTEGER (FK) Rel 25
@ nom: YARCHAR(20) T
& cognomi: WARCHAR(20)
& conom2: VARCHAR(20)
o telefon: INTEGER(S)
& diecio; VARCHAR(30)
S AR T entrenament_setmanal ke
o data_nabement: DATE R datemict DATE
& altura: INTEGER(3) § dsta_find: DATE
) i ﬁznxfﬁi’%‘ & Rel_20 § esportista_usuiaris_id_usuaris: INTEGER (FK) s i SR =
rrillrs_rraraues ~ & esport; VARCHAR(1S) ————<p———— % epoca VaRCHAR(D  entrenador_Lsuaris_id_Lsuans: INTEGER (FK)
¥ esport; VARCHAR (25) & marioraltat: VARCHAR () @ TOIUD e VERCHER (25 # guio_exercic_id_exercick VARCHAR(4D) (FK)
% distancia: INTEGER & localitat, VARCHAR(30) o especialitat: VARCHAR(2S) |3 ertranatior_has_guit,_ exerc Ander ]
 esportista_ususris_id_usuiaris: INTEGER (FIC) REF0) & provincia: YARCHAR(30) 3 entranament_setmanal Aindext ¥ entrenador_Usuaris_id_usuaris
7 temps: YARCHAR(10) & toief movi: INTEGER ¥ esportista_usuarks id_usuaris |3 ertranaly_fas_gui_exerciel Anderd
@ data_marca: DATE & crmal, VARCHAR(SD) F guio_evercid_id_exerci
L m;%ﬁsﬁ; e & freq_repos: INTEGER
e i & e e e 20 e e
s S I ¥ Quio_exercic_id_exercici: VARCHER(40) (FK)
B Sy i’;"’ r‘;*g(mi  esportista_usuiaris_id_usuars: INTEGER, (FK)
£  data_pes: INTEGER
% pes_maxim; INTEGER
Rel_24 % millor: INTEGER
13 pesos Aincert Rel 26
F ouio_sxercicl_id_exercic =
3 pesns Aier2
7 espartista_ususris_id_usuaris
entrenaments -
 dia: DATE musculaio -
i § sessio; INTEGER(1) § entrenamentts_tipus: INTEGER(L) (FK)
INTEGER(1) (FK) F tipus: INTEGER(1) W entrenaments_sessio; INTEGER(1) (FK)
@ esportista_usuaris_id_Usuaris: INTEGER (FK) ¥ entrenaments_da: DATE (k)
 descripdo_entrenament: VARCHAR(S0) i id_crcut: INTEGER
Rel_267 & consum_energetic: INTEGER(4) Rel 38| | entrenaments_esportista usuars id_usuaris... (K
& sudoracio; INTEGER (4) @ temps_treball: VARCHAR(S)
INTEGER(1) {FK} & clima: VARCHAR(20) & temps_descans: YARCHAR(S)
fsta_usuaris_id_usuaris:... (FK) & entorm: YARCHARIZO) & temps_entre_cicuits; YARCHAR(S) quin_exercici

¢ entrenaments_sessio
§ entrenaments_tipus

# entrenaments_esp

ortista_usuaris_id_usuaris

resuitat_serie

¥ series_entrenaments_dia: DATE (FK)
¥ series_entrenaments_sessio! INTEGER(1) (FK)

series_num_series: I
series_distancia; INTE!
series_serie: INTEGER

pas: INTEGER

Colum

@ lactat_abans: INTEGE!
@ frequencia_despres: 1

& lactat_despres: INTEGER

(3 resuitat_senie Fingend
¥ series_entrenaments_sessio
 series_entrenaments_dia

@ series_distancia

@ series_entrenaments_tipus
¢ series_entrenaments_espartista_usuaris_id_usuaris

serles_entrenaments_tipus: INTEGER(1) (FK)
seties_entrenaments_esportista_tsuaris_Jd_U... (FK)

temps_final: VARCHARTLO)
frequencia_abars: INTEGER

Rel_29

TEGER. (FK)
GER (FK)
(FKY

R
NTEGER

temps_intermig

# resultat_serie_series_entrenaments_sessi
R resuitat_serie_seriss_entrenaments_dia: DATE (FK)
@ resultat_serie_seriss_distancia: INTEGER (FK)

% resultat_serie_seriss_num_series: INTEGER (FK)

7 resultat_serie_series_serie: INTEGER (FK)

¥ resultat_serie_series_entrenaments_tipus: L., (FK}
@ resultat_seris_seriss_entrenaments_esportis,,, (FK)

¥ resultat_serie_pas: IN
% temps: VARCHAR(10)

13 temps_intermig_Froexi

¢ resultat_serie_series_entrenaments_dia
resultat_serie_series_entrenaments_sessia
resultat_serie_series_num_series
 resultat_serie_series_distancia
@ resultat_serie_series_seriz
¢ resultat_serie_series_entrenaments_tipus

<

Rel_30

o (FKD

TEGER (FK)

¥ resultat_serie_series_entrenaments_esportista_usharis_id_usuars

 resitat_serie_pas

(3 emtrenaments_Frgexd
¥ esportista_Lisuaris_id_usuaris

Rel_27

trebal_continu -
2 entrenaments_sessio: INTEGER(1) (FK)
@ entreraments_ia: DATE (FK)
# entrenaments_tipus: INTEGER(1) (FK}
% entrenaments_esportista_usuaris_id_usuaris:... (FK)
% temps_significatius: INTEGER
% descriprio; VARCHAR(500)
& distancia: INTEGER
% temps_final: VARCHAR(10)
& frenuencia_aians: INTEGER
& frequencia_despres: INTEGER
% lactat_ahans: INTEGER
@ lactat_despres: INTEGER
13 treball contin_ Adndexd
# entrenaments_dia
@ entrenaments_sessio
@ entrenaments_tinus
@ entrenaments_esprtista_Usuaris_id_usuaris

Rel_23

temps_significatius =]

id_temps: INTEGER.
trefal_continu_entrenaments_dia: DATE (FI)
trebal_continu_entrenaments_sessio: INTEGE... (FK)
trefal_continu_entrenarents_tinus: INTEGES
trefal_continu_entrenaments_esportista_usu... (FIC)
distancia; INTEGER.

temps: VARCHAR(10)

PR g

|3 temps_signifcatius Finder]

§ trebal_continu_entrenaments_sessio
§ trebal_continu_entrensments_dia
 trebal_continu_entrenaments_tious

@ treball_continu_entrenaments_esportista_Lisuaris_id] usuaris

& numero_creuits: INTEGER
& tipus_musculacio; VARCHAR(1S)
@ intensitat: INTEGER

23 rmusculacio_finoex]

guio_rnusculadio =
 id_rircuit: INTEGER
¥ esport: VARCHAR(1S)
@ entrenador_usuaris_id_usuaris: INTEGER (FK)
123 guin_pusculscin Acndexd

W entrenador_usuaris_id_usuaris

Rel_37

guio_rnusculacio_has_guio_exercic

¥ guin_rmuscUlacio_entrenador_Usuans Jd_UsUar... (FK)
 guin_musculacio_esport: VARCHAR(LS) (FK)
# muio_musculacio_id_circuit: INTEGER (FK)
 guin_sxcercici_id_exercici: VARCHAR (40) (FK)
& repeficions: INTEGER. o
& posicio; INTEGER
23 gui_musculscihas_guic_exercic Fndext

@ guio_rusculacio_id_circuit

@ guin_musculacio_esport

@ guio_musculacio_entrenador_usuaris_id_usuars
33 Gui_musculscio_has_ guin_exercic A

@ guin_exercici_id_sxercici

¥ entrenaments_dia

§ entrenaments_sessio

F entrenaments_tipus

% enfrenaments_esportista_usuaris_id_usuaris

|
Rel_24

musculscio_has_exercid -

¥ musculacio_id_crcuit: INTEGER (FK)
 musculaci_entrenaments_ria: DATE (FK)

9 musculacio_entrenaments_sessio: INTEGER (1) (FK)
# musculacio_entrenaments_tipus: INTEGER(1) (FK)
R rum_eirewit: INTEGER,

# uio_exercid_id_exercici; VARCHAR(40) (FK)

# musculacio_entrenaments_esportista_usuaris_... (FK)
& kiograms: INTEGER.

% repeticions: INTEGER

% posicio; INTEGER.

3 muscuiscinhas_exerciti Finoexl

|3 musculacio_has_exercic Adngex?

¢ ruscuilacio_entrenaments_tinus
¢ rrusculatio_entrenaments_sessio
§ rrusculacio_entrenaments_dia
¢ rrusculacio_d_crcuit

@ musculacio_entrenaments_esportista_Usuaris_id_usiparis

¢ ouin_exercicl_id_exercicl

¥ id_ewercici: VARCHAR(40}
& imatge! VARCHAR (100)

Rel_38
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4.1.1 Les taules

A continuacié veurem que conté cada una de les taules.

4.1.1.1 Taula “usuaris”

Aquesta taula és la responsable de controlar I'accés dels usuaris a I'aplicacio
web. Ens permet diferenciar el tipus d'usuaris que entren, ja sigui entrenador,
esportista 0 metge, per tal de limitar les accions a realitzar.

usuaris v
W id_usuaris: INTEGER,
s password_usuar: YARCHAR(10)

4.1.1.2 Taula “metge”

Camps:

e id_usuari: Identificador de l'usuari.
password_usuari: Paraula de pas de l'usuari.

Aquesta taula ens mostra les dades personals del metge.

v

Ustaris_id_usiuaris: INTEGER. (FK)
nom: WARCHAR (200

cognom 1 YARCHAR (207
Cognom2; YARCHAR (207
telefon: INTEGER.(S)

emai: YWARCHAR (20

g melge Rdndex i

¥ usuaris_id_Lsuaris

3
T
i
[§0]

o ==

R

4.1.1.3 Taula “entrenador”

Camps:
e usuaris_id_usuaris: identificador del metge.
« nom: indica el nom del metge.
e cognoml: primer cognom del metge.
e cognom2: segon cognom del metge.
» telefon: teléfon de contacte amb el metge.
e« email: direcci6 de correu electronic per a
comunicar-se amb el metge.

Es una de les taules més importants de I'aplicacié, on ens mostra la informacio

de I'entrenador de cada esportista.

entrenador b
§ Usuaris_id_usuaris: INTEGER. (Fk)
nom: YARCHAR (20

cognom 1 ARCHAR (207
cognoma; YARCHAR(20)

telefon: INTEGER(S)

email; YARCHAR(20)

| @ entrenador Fiindex i

W usuaris_id_usuaris

PV N N

Camps:

e usuaris_id _usuaris: identificador de
I'entrenador.

« nom: indica el nom de I'entrenador .

e cognoml: primer cognom de
I'entrenador.

e cognomz2: segon cognom de
I'entrenador.

+ telefon: telefon de contacte amb
I'entrenador.

+ email: direccio de correu electronic
per a comunicar-se amb I'entrenador.
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4.1.1.4 Taula “esportista”

Es la taula més important de I'aplicacié. Conté la informacio de cada esportista
a entrenar, ja sigui informacié personal com informacié de contacte.

esportista v
¥ usuaris_id_usuaris: INTEGER. (B
nom; YARCHAR (20

cognom 1 WARCHAR (200
cognom2: VARCHAR (207

& oL oL |0

& telefon:; INTEGER.(S) _ .
9 direccio: VARCHAR(30)
9 sexe: WARCHAR(T) .
2 data_naxement: DATE
@ altura: INTEGER(T) .
© pes: INTEGER{3) *

o

licencia: INTEGER.(2)
esport: YARCHAR(1S)
nacionalitat: WARCHAR (30
localitat: YARCHAR(3IO)

& oL D

@ provincia, YARCHAR 30

1% telef_movil: INTEGER .
% emal; WARCHAR{SD) .
% freq_repos: INTEGER. ' .
% freq_maxima; INTEGER .
@ LUumbral; INTEGER. .
@ voZmax: INTEGER

@ esportizta ARIndex 1 *

¥ Usuaris_id_usuaris

4.1.1.5 Taula “metge_has_esportista”

Camps:

usuaris_id_usuaris: identificador de
I'esportista.

nom: indica el nom de I'esportista.

cognoml: primer cognom de 'esportista.
cognomz2: segon cognom de I'esportista
telefon: telefon de contacte amb
I'esportista.

direccio: direccié actual de residéncia de
I'esportista.

sexe: sexe de 'esportista.

data_naixement. data de naixement de
I'esportista.

altura: alcada en cm de I'esportista.

pes: pes en kg de I'esportista.

llicencia: llicencia federativa de I'esportista.

esport: esport en el que esta federat
I'esportista.
nacionalitat: nacionalitat de I'esportista.

localitat: localitat on resideix I'esportista.
provincia: provincia on resideix I'esportista.
telef: teléfon de contacte amb I'esportista.
email: direcci6 de correu electronic per a
comunicar-se amb 'esportista.

freq_repos: valor de la frequéencia cardiaca
en repos.
Freq_maxima:
cardiaca maxima.
umbral: pulsacions en I'umbral anaerobic.
vo2max: consum maxim d’oxigen.

valor de la frequencia

Aquesta taula fa de nexe d’unié entre la taula “metge” i la taula “esportista”. Es
una relacié n:n, ja que un esportista pot tenir n metges i un metge n esportistes.

metge_has_esportista v

¥ metge_usuaris_id_usuaris: INTEGER. (Fk)
W esportista_Lsuaris_id_usiuaris: INTEGER. (FK)
4 melge has esporista Findexl
¥ metge_usuaris_id_Lsuaris
3 metge has esportieta Ancex?
¥ esportista_Lsuaris_id_usuaris

Camps:
* metge_usuaris_id_usuaris:
identificador del metge.
» esportista_usuaris_id_usuaris:
identificador de I'esportista.
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4.1.1.6 Taula “esportista_has entrenador”

Aquesta taula és el nexe d’unié entre els esportistes i els entrenadors. Es una
relacié n:n ja que un entrenador pot tenir diferents esportistes i al inrevés, un esportista
pot estar entrenat per diferents esportistes.

esportista_has_entrenador ~| Camps: . o .
W esportista_usuaris_id_usuaris: INTEGER (FK) | * faSpo_rt_lsta_usuar’ls_|d_gsuans:
¥ entrenador_usuaris_id_usuaris: INTEGER. (FK) identificador de | esportista.

3 esportsta has_entrenador Fndex I e entrenador_usuaris_id_usuaris:

F esportista_Lsuaris_id_Lsuaris identificador de I'entrenador.

|3 esporiizta has entrenador_Findex?
T entrenador_usuaris_id_usuaris

4.1.1.7 Taula “entrenador_has_guio_exercici”

Aquesta taula és la uni6 entre un entrenador i els diferents tipus d’exercicis que
ha anat emmagatzemant al llarg del temps. De nou es tracta d’'una relacié n:n, ja que
un entrenador tindra emmagatzemats n exercicis i un exercici pot pertanyer a més d'un
entrenador.

entrenador_has_guio_exercici »| Camps: o .
¥ enftrenador_usuaris_id_usuaris: INTEGER (FK) * fentre_n_ador_usua}rls_ld_usuarls:
W guio_exercici_id_exercici; WARCHAR(40) (FK) |de_nt|f|cado_r d € ! entren_a_dor
|3 entrenador_has_quio_exercici Frindex ] * Quio_exercici_id_exercici:
T entrenador_usuaris_id_usuaris \dentificador dels exercicis
|3 entrenador_has_guio_exarcicl Findexs
W guio_exercici_id_exercici

4.1.1.8 Taula “guio_exercici”

En aquesta taula emmagatzemarem el nom de tots els exercicis que s’han anat
creant per els entrenadors i que son utilitzats per als circuits de musculacio.

_ guiu_exerll:il:i - Camps:
¥ id_exercici; WARCHAR(40) » id_exercici: identificador de I'exercici.
@ imatge: VARCHAR(100) * imatge: conté la ruta per a la localitzaci6 de la

imatge que representa els exercicis de musculacio.
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4.1.1.9 Taula “guio_musculacio”

Aquesta taula esta relacionada amb la taula “entrenador” (1:n), i es aqui on
I'entrenador anira guardant les principals caracteristiques dels circuits de musculacié

que va creant.

guio_muscUlacio i
W id_circuit: INTEGER
W esport: VARCHAR(15)
W entrenador_Usuaris_id_usuaris: INTEGER. (FK)
|} gio musciiacio AGngex 1

¥ entrenador_usuaris_id_usuaris

Camps:
e id_circuit: identificador del circuit
» esport: esport als qual es refereix el
circuit de musculacio6 creat.
e entrenador_usuaris_id_usuaris:
identificador de I'entrenador

4.1.1.10 Taula “guio_musculacio_has_guio_exercici”

En aquesta taula es crea la relacié entre els circuits de musculacio i els
exercicis que formen part d’ells. Novament €s una relacié n:n.

guio_musculacio_has_guio_exercici v

T quio_musculacio_esport; VARCHAR(15) (FK)
¥ quio_muscilacio_id_circuit; INTEGER (FK)

W quio_exercici_id_exercici: VARCHAR(40) (FK)
| repeticions: INTEGER

% posicio; INTEGER

|3 quio museiiacio has guio exarcict Findexd
T quio_musculacio_id_circuit

T quio_musculacio_esport:

T quio_musculacio_entrenador _usuaris_id_usuaris
|3 Guin museisacio has guio_ exardict Finodex?
T quio_exercici_id_exercici

¥ quio_musculacio_entrenador_usuaris_id_usuar... (FK) |

Camps:

e guio_musculacio_entrenador_usu
aris_id_usuaris: identificador de
I'entrenador

e guio_musculacio_esport:
del gui6é de musculacio

e guio_musculacio_id_circuit:
identificador del circuit

e guio_exercici_id_exercici:
identificador de l'exercici a realitzar
en el circuit

e repeticions: nombre de repeticions
de cada exercici

* posicio: posicié que ocupa I'exercici
en el circuit

esport
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4.1.1.11 Taula “pesos”

En aquesta taula s'emmagatzemaran els pesos maxims aixecats en diferents
exercicis realitzats. Esta relacionada amb la taula “esportista” (1:n), ja que un pes
pertany a un esportista, pero un esportista tindra més d’'un pes maxim.

pesos v
W guio_exercici_id_exercici: VARCHAR(40Y (FK)
W esportista_usuaris_id_suaris: INTEGER (FK)
W data_pes: INTEGER
9 pes_maxim: INTEGER

1 milor: INTEGER.

3 pesos FRindexl

¥ guio_exercici_id_exercici
3 peson FindexZ
¥ esportista_usuaris_id_uisuaris

4.1.1.12 Taula “millors_marques”

Camps:

guio_exercici_id_exercici:
identificador de I'exercici.
esportista_usuaris_id_usuaris:
identificador de I'esportista.

pes_maxim: pes maxim aixecat
en cada exercici.
Millor: indica si es tracta del

maxim pes en aquell exercici.

En aquesta taula hi guardem, per dates, les millors marques que realitza
I'esportista, segons I'esport realitzat i la distancia.

millors_marques b
§ esport: WARCHAR(ZE)
distancia: INTEGER

=

temps: WARCHAR (10
data_marca: DATE

millor; INTEGER.

& milors_marquies Fndexd

W esportista_usuaris_id_Lsuaris

EeE A A |

esportista_usuaris_id_usuaris; INTEGER. (FK)

Camps:

esport:
marca.
distancia: distancia en la que es
va fer la millor marca.
esportista_usuaris_id_ususaris:
identificador de I'esportista que va
realitzar la marca.

temps: és el temps de la millor
marca.

data_marca: dia, més i any en el
qual es va fer la marca.

millor: indica si es tracta del la
millor marca per aquell esport i
distancia.

esport on es fa la millor

54



4.1.1.13 Taula “entrenament_setmanal”

L’entrenador podra pujar al servidor els entrenaments setmanals dels seus
esportistes. Aquesta taula contindra la informaciéo d'aquests arxius, perque aixi,
I'esportista pugui consultar I'entrenament que li pertoca fer en un periode establert.

)

data_inici: DATE

data_final: DATE
esportista_usuaris_id_usuaris: INTEGER (FK)
epoca; WARCHAR (200

nom_fiter: WARCHAR (25

especialitat; WARCHAR(25)

3 antrenameant_setmanal Findex 1

¥ esportista_usuaris_id_Usuaris

PN B

enfrenament_setmanal v

Camps:

data_inici: data  dinici de
'entrenament
data_final: data final de
I'entrenament.

esportista_usuaris_id_usuaris:
identificador de l'usuari que
realitza el pla d’entrenament
epoca: periode de temporada en
el que es troba I'esportista quan
realitza I'entrenament

nom_fitxer: nom del fitxer on es
guarda I'entrenament

especialitat: especialitat de
'entrenament dins de l'esport que
practica
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4.1.1.14 Taula “entrenaments”

Es una de les taules més importants de I'aplicacid, ja que amb aquesta taula
podem distribuir les dades obtingudes de I'entrenament, ja sigui seéries, continu o

musculacié a altres subtaules.

entrenarments i

} dia: DATE

¥ sessio; INTEGER(1)

¥ tipus: INTEGER(1)

W esportista_usuaris_id_usuaris: INTEGER. (FK)
1% descripcio_entrenament; YARCHAR (G0}
1 consum_energetic: INTEGER (4)

% sudoracio; INTEGER(4)

@ clima; WARCHAR(20)

9 entorn: WARCHAR (200
3 enirenaments_FAindex ]

W esportista_suaris_id_Usuaris

Camps:

dia: dia en el que es fa I'entrenament.
sessio: en quin moment del dia em fet
'entrenament.

tipus: tipus d’entrenament, que pot ser:
series, continu o musculacio.
esportista_usuaris_id_usuaris:
identificador de 'esportista que realitza
'entrenament.

descripcié_entrenament: indica el
tipus de treball que es realitza: natacio,
carrera, bicicleta, ...

consum_energetic: energia
consumida durant I'entrenament.
sudoracio: liquid que perd l'esportista,
durant I'entrenament, és la diferéncia
del pes abans de I'entrenament i el pes
despres de I'entrenament, sumat al

liquid ingerit.
clima: descripci6 del clima trobat
durant l'entrenament, per veure si

influeix en el rendiment de I'esportista
entorn: descripcié de I'entorn on es fa
'entrenament. Un exemple podria ser,
“pista coberta” o “piscina olimpica”
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4.1.1.15 Taula “series”

En aguesta taula emmagatzemem les dades obtingudes d'un entrenament
dedicat a fer séries. El més significatiu d’'un entrenament per séries, és el nombre de
series que es fan, la distancia de cada una d’elles i el temps que es tarda en recorre la
distancia ja establerta. A la taula hi guardem la informacio més general de cada série ,
ja que hi ha altres taules per dades més especifiques.

)

enfrenaments_sessio; INTEGER.(1) (FK)
enfrenaments_dia; DATE (FK)
distancia; INTESER.

nuim_series: INTEGER

serie: INTEGER.

enfrenaments_tpus: INTEGER.(1) (FK)

intensitat: INTEGER

descans: INTEGER

ordre; INTEGER.

I series Andex i

W entrenaments_dia

¥ entrenaments_sessio

¥ enfrenaments_tious

¥ entrenaments_esportista_Usuaris _id_suaris

O o = s e s sl =

series v

enfrenaments_ssportsta_usuaris_id_usuaris:,., (P |

Camps:

entrenaments_sessio:  sessio en
la que s’han realitzat les series
entrenaments_dia: dia en que
s’han realitzat les series

distancia: distancia, en metres,
de la série

num_series: nombre de seéries
realitzades

serie: numero de serie realitzada
entrenaments_tipus:  camp per
diferenciar el tipus d’entrenaments
com ara series, continu o
musculacio
esntrenaments_esportista_usu
aris_id_usuaris: identificador de
I'esportista que realitza
I'entrenament

intensitat: intensitat de treball a
la que em realitzat la série. Es
mesura en %

descans: temps de descans entre
series.

ordre: lloc dins de I'entrenament
que ocupa aquest bloc de series.
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4.1.1.16 Taula “resultat_serie”

temps intermitjos,

En aquesta taula hi guardem les dades especifiques de cada série, excepte els

tenim un sol temps intermig.

=0

& & & O &= = s s s sl s

resultat_serie -

series_entrenaments_dia: DATE (FK)
series_entrenaments_sessio; INTEGER(1) ()
series_rum_series; INTEGER. (FK)
series_distancia; INTEGER. {Fk)

series_serie; INTEGER. (FK)
series_entrenaments_tpus: INTESER(L) (FK)
series_entrenaments_esportsta_usuaris_id_L... (FK)
pas: INTEGER,

temps_final; YARCHAR{10)

frequencia_abans: INTEGER.

lactat_abans: INTESER.

frequencia_despras: INTEGER

lactat_despres: INTEGER

|} resuital seria FRindexd

series_entrenaments_sessio
series_entrenaments_dia

series_distancia

series_num_series

series_sere

series_entrenaments_tpus
series_entrenaments_esportista_usuaris_id_Lsuari:

per a aquests temps tenim una altre taula especifica, ja que no

Camps:

series_entrenaments_dia:  dia en
el que es va fer la série.
series_entrenaments_sessio:

sessio en la que es va fer la série.

series_num_series: nombre de
séries realitzades.

series_distancia: distancia, en
metres, de la serie.

series_serie;  numero de seérie
realitzada.
series_entrenaments_tipus:  camp
per diferenciar el tipus

d’entrenaments com ara Series,
continu o musculacio.
series_entrenaments_esportista_
usuari_id_usuari:  identificador de
I'esportista que realitza
'entrenament.

pas: camp per a diferenciar els
diferents temps intermitjos presos en
una mateixa serie.

temps_final: temps final en realitzar
la serie.

frequencia_abans: freqliencia
cardiaca de l'esportista presa abans
de realitzar la série.

lactat_abans: lactat de l'esportista
pres abans de realitzar la série.
frequencia_despres: frequiéncia
cardiaca de [l'esportista presa
després de realitzar la serie.
lactat_despres: lactat de
I'esportista pres després de realitzar
la serie.
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4.1.1.17 Taula “temps_intermig”

En aquesta taula és on anirem inserint els diferents temps parcials que anem

registrat en una mateixa serie.

temps_intermig i
§ resultat_serie_series_enfrenaments_sessio; ... (FK)
resultat_serie_series_entrenaments_dia; DATE (FK)
resultat_serie_series_distancia: INTEGER. (FK)
resultat_serie_series_num_series, INTEGER. (FK)
resultat_serie_series_serie; INTESER. (FK)
resultat_serie_series_entrenaments_tipus: L. (FK)
resultat_serie_series_entrenaments_esports... (F)
resultat_serie_pas: INTESER. (FK)

temps, WARCHAR(10)

3 temps_intermig Adndex ]

# resultat_serie_series_entrenaments_dia
resUltat_serie_series_enfrenaments_sessio
resUltat_serie_series_num_series
resUltat_serie_series_distancia
resUltat_serie_series_serie
resUltat_serie_series_enfrenaments_tipus
resultat_serie_series_enfrenaments_esportista_us
resultat_serie_pas

=

Camps:

resultat_serie_series_entrenamen
ts_sessio: sessio en la que es va
fer la série.
resultat_serie_series_entrenamen
ts_dia: dia en la que es va fer la
série.
resultat_serie_series_num_series

: nombre de séries realitzades.
resultat_serie_series_serie:

namero de série realitzada.
resultat_serie_series_entrenamen
ts_tipus: camp per diferenciar el
tipus d'entrenaments com ara
series, continu 0 musculacio.
resultats_serie_entrenaments_es
portista_usuari_id_usuari:
identificador de [I'esportista que
realitza I'entrenament.

temps: és el temps realitzat.
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4.1.1.18 Taula “treball_continu”

=

COHE OO OO OO S

En aquesta taula emmagatzemem les dades resultats de fer un entrenament
continuat. En aquest tipus d’entrenament no hi ha séries, siné que es prenen dades al
principi i final del treball, on el més significatiu és la diferencia de dos temps,
anomenada parcial, i la distancia feta en aquest parcial, aquests temps son referencies
que es prenen durant el transcurs de I'entrenament.

frebal_contnu

entrenaments_sessio; INTEGER (1) ()
entrenaments_dia: DATE (FK)
entrenaments_tpus: INTEGER. (1) (Fk)

L

enfrenaments_esportsta_usuaris_id_usuaris:... (F)

temps_significatius: INTEGER
descripcio; WARCHAR (S0
distancia: INTEGER.
temps_final; YARCHAR{10)
frequencia_abans: INTEGER
frequencia_despres: INTEGER.
lactat_abans: INTEGER
lactat_despres: INTEGER

| trabal condiny FRIndexd

# entrenaments_dia

# entrenaments_sessio

¥ entrenaments_tipus

P entrenaments_ssportista_Lsuaris_id_Lsuaris

Camps:

entrenaments_sessio:  sessio en la
gue s’ha fet I'entrenament continu
entrenaments_dia: dia en el que
s’ha fet 'entrenament continu
entrenaments_tipus: camp per
diferenciar el tipus d’entrenaments
com ara series, continu o
musculacio
entrenmanets_esportista_usuaris

_id_usuaris: identificador de
I'esportista que realitza
'entrenament

temps_significatius: temps més

importants realitzats

descripcio:  descripci6 de com ha
de ser I'entrenament continu
distancia: distancia total de
'entrenament

temps_final: duracié de
I'entrenament

frequencia_abans: frequiéncia

cardiaca abans de comencar a fer
I'entrenament continu.
frequencia_despres:
cardiaca  presa
comencar a fer
continu
lactat_abans: lactat abans de
comencar I'entrenament continu.
lactat_despres: lactat després de
comencar I'entrenament continu.

frequiéncia
despres  de
I'entrenament
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4.1.1.19 Taula “temps_significatius”

En aquesta taula hi guardem la diferencia de dos temps presos I'entrenament
continu, juntament amb la distancia feta en aquest interval de temps.

temps_significatius A
¢ id_temps: INTEGER
trebal_continu_entrenaments_dia: DATE (Fk)
trebal_continu_entrenaments_sessio: INTESE... (FK)
freball_continu_entrenaments_tipus: INTEGER... (FK)
treball_continu_entrenaments_esportista_usu... (FK)
distancia: INTEGER

temps: VARCHAR (1)

g temps_sigrificabiors Findexd

F frebal_contnu_enirenaments_sessio

¥ trebal_continu_enirenaments_dia

F trebal_continu_entrenaments_tipus

F trebal_continu_entrenaments_esportista_Lsuaris_id

=

& i = =l =D =D

Camps:

id_temps: identificador per a
diferenciar els diferents parcials
presos.

treball_continu_entrenaments_dia

. dia en el que s’han realitzat els
temps parcials.
treball_continu_entrenaments_se
Ssio: sessio en la que s’han realitzat
els temps parcials.
treball_continu_entrenaments_tip
us: camp per diferenciar el tipus
d'entrenaments com ara series,
continu o musculacio.
treball_continu_entrenaments_es
portista_usuaris_id_usuaris:
identificador de [I'esportista que
realitza I'entrenament.

distancia: distancia en la que s’ha
pres el temps parcial.

temps: temps en recoOrrer la
distancia anterior.
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4.1.1.20 Taula “musculacié”

En aquesta taula hi guardem [I'entrenament de musculacié. Aquests
entrenaments, és realitzen per circuits de peses, on en cada circuit es realitzen tot un
seguit d’exercicis diferents amb un pes o un numero de repeticions prefixat. Aquests
circuits es repeteixen tants cops com cregui I'entrenador, normalment solen ser 3. Si
'entrenament és per pes, s’anomena, forca maxima, si pel contrari és per nimero de
repeticions, s'anomena, entrenament de resisténcia.

=l

entrenaments_tpus: INTEGER{1) (FK)
enfrenaments_sessio: INTEGER (L) (FK)
entrenaments_dia: DATE (FK)

id_circuit: INTEGER.
entrenaments_esportista_usuaris_id_usuaris;... (FE)
temps_trebal WARCHAR(S)

temps_descans: YARCHAR(S)
temps_enire_cicuits: YARCHAR(S)
numero_circuits: INTEGER.

fpus_musculacio; VARCHAR(15)

intensitat: INTEGER

|@ musceigcio FRindax i

¥ entrenaments_dia

7 entrenaments_sessio

T entrenaments_tipus

T entrenarments_esportista_usUaris_id_usuaris

Lol o « i oA g R

mscLlacio A

Camps:

entrenaments_tipus: camp per
diferenciar el tipus d’entrenaments
com ara series, continu o
musculacio

entrenaments_sessio:  sessid en
la que s’ha fet I'entrenament de
musculacio

entrenaments_dia: camp  per
especificar quants entrenaments de
musculacio s’han fet en un sol dia
id_circuit: identificador del tipus de
circuit fet per I'entrenador
entrenaments_esportista_usuari

s_id_usuaris: identificador  de
I'esportista que realitza
I'entrenament

temps_treball:  en circuits per

temps, temps total en realitzar tots
els circuits fixats per I'entrenament.
temps_descans: temps de
descans entre un exercici i un altre
exercici del mateix circuit.
temps_entre_circuits:  temps de
descans entre circuits de la mateixa
sessio

numero_circuits: nombre de
circuits a realitzar a la mateixa
sessio

tipus_musculacio: camp per a
diferenciar si es tracta de circuits
de forga maxima o de resisténcia
intensitat: intensitat a la que es
treballaran els circuits
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4.1.1.21 Taula “musculacio_has_exercici”

segons el dia, sessid i un identificador del circuit.

En aquesta taula es guarda la informacio resultant d'una sessié de musculacio,

Al

S A R a|

muscUlacio_has_exercici hd

|_h moscoiacio has exearcicl Aindex f

| mosciiacio has exearcicl Aindex 2

muscUlacio_id_circuit: INTEGER. (FK)
muscUlacio_entrenaments_dia: DATE (FK)
muscUlacio_entrenaments_sessio; INTEGER( L) (FK)
musculacio_enfrenaments_tipus: INTEGER.(1) (FK)
num_circuit: INTEGER.

guio_exercici_id_exercici: VARCHAR (407 (FK)
muscUlacio_entrenaments_esportista_usuaris_... (FK)
kilograms: INTEGER.

repetcions: INTEGER

posicio; INTEGER.

B musculacio_entrenarments_tpus
T rmusculacio_enfrenarments_sessio
T musculacio_entrenaments_dia
P musculacio_id_circuit

B musculacio_entrenarments_esportista_usuaris_id_ud

B guio_exercici_id_exercici

Camps:

musculacio_id_circuit: és
l'identificador del circuit.
musculacio_entrenaments_dia:
dia en que es fa I'entrenament.
musculacio_entrenaments_sessi
0. sessio en la que es realitza
I'entrenament.
musculacio_entrenaments_tipus
camp per diferenciar el tipus
d’'entrenaments com ara series,
continu o musculacio.
num_circuit: namero de circuit.
guio_exercici_id_exercici:  aquest
camp és per saber quin exercici
s’ha realitzat.
musculacio_entrenaments_espo
rtista_usuaris_id_usuaris:
identificador de [l'esportista que
realitza I'entrenament.
kilograms: resultat en kilograms
del pes aixecat en un exercici d'un
circuit d'una sessi6 concreta.
repeticions: resultat del numero
de repeticions d'un exercici, en un
circuit d’una sessio concreta.
posicio: posici6 que ocupa
I'exercici dins del circuit.
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4.2 Vistes de I'aplicacio

A continuacié es mostren un seguit de captures de pantalla de l'aplicacio
resultant. Aquestes imatge s’han pogut capturar, gracies a que el Visual Studio 2005 té
un emulador de PPC.

Per poder capturar aquestes imatges, s’ha preparat un entrenament d’exemple
amb tres esportistes.

4.2.1 Menu d'inici

Menu Seleccio del fitxer d’esportistes
boi O O oo O«
Open
Falder; |;'-‘«II Falders v|| Cancel |
@ Wer datos de los deportistas Type: ||:|ﬁ: files (* pfc) v|
Wer resultados entrenamiento e & Foldar Diate

. Entrenamiento

Cargar datos deportistas
Crondometro independiente

Salir
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4.2.2 “Ver datos deportistas”

Veure els noms dels esportistes carregats Veure les dades de I'esportista “Jose
Ramon Saez”

Infurmaciﬁn de @ T 4= 9 Datus deportist [ T €< 9

() Jose Raman Sasz Nombre: Jose Rarmon

) Albert Sape 1r Apellido: Saez
20 Apellido: Zamorano

{_) Ruben Sema !
Mejor marca:

00 -2 02:43:000 -
4] i

Objetivos entrenamiento:

4«B00 progresivas al B0% inicial 2 -

03:15:600 03:07:450 02:59:300 02:5[ |

1| i [ [ »
Meni E|* Menu E|‘~
Veure les dades de I'esportista “Albert Prendre dades dels pesos d’ “Albert
Sape” Sape”

Datos deportist [l )| 4< 9 E Toma de pesos [ )| ¢ @

Mombre: Albert
1r Apellido: Sape Nombre: Albert Sape
20 Apellido: Clos
Mejor marca:
1000 -= 032:15:000

400 -= 01:03:000 HEE SRl
a0 i Liguido ingerido

Objetivos entrenamiento:

o T
'::F.;-.

4] ¥

4x%1000 progresivas al 70% inicial a «
4:13:500 04:03:750 03:54:0 03:44:2[ ]
G400 continuas al 90% 3 =
01:09:300 !
4] I [ [» Caracteristicas deportista
B e =



4.2.3 “Entrenamiento”
A continuacié veurem imatges dels tres tipus d’entrenament.

Seleccionar “Entrenamiento” Introduir el nimero de la sessi6
Menfl G | ?I'" CES 9 N'"‘ Sesion G| l7||| CES @

@ Wer datos de los deportistas . .
Introduzca el ndmero de la sesidn:
YWer resultados entrenarmiento
Entrenamiento
@ Series
Continuo
Musculacicn

oS  Se

Men = =

Un cop seleccionada la sessio ja podem comencar un dels tres tipus
d’entrenament.

Per veure les diferents opcions de cada tipus d’entrenament, ho veurem millor
amb un exemple. En aquests exemples tindrem tres esportistes, Albert Sape, Ruben

Serna i Jose Ramon Saez..
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4.2.3.1 “Series”

En aquest exemple, tindrem dos cronometre, en un hi haura dos esportistes i a
l'altre només n’hi haura un. Realitzarem un entrenament de dues seéries, la primera
sera de 1000 i I'altre sera de 100 metres. També prendrem diferents tipus de mostres,

com ara frequéncies cardiaques i latctats.

4.2.3.1.1 Configuracié dels cronometres

Escollir el nimero de crondmetres a utilitzar

5 |Configuracidn

B T«

Configuracion

H T«

Escollir el nimero d’esportistes en cada
cronometre

MO Crondrnetros:

[T =

Mend

Triar els esportistes per el primer
cronometre

PErsunas crono [ ?I'|| L E 9

Personas por crondrmetro

Deportista 1;

Jose Ramon S5aer
albert Sape
Fuben Serna

Deportista 2;

MO Crondmetros:

Deportistas por crondrmetro y distancia
Crondmetro 1 H | |

[ ]

Croncrmetro 2

I =

Distarcia inicial

Tiernpo salidas |:|

Menid

E|‘

Escollir el nombre d’esportistes del
segon cronometre

Configuracion

B T«

MO Crondrmetros:

Deportistas por crondrnetro v distancia

Crondmetro 1 |2 v| | |
Crondmetro 2 H | |
Distaricia inicial L

Tiernpo salidas |:|

Meni
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Triar els esportistes per al segon
cronometre

e ;,' Personas crono [ Y| 45 9

Personas pot crondrmetio

Deportista 10 || q
Albert Sape

4.2.3.1.2 Entrenament

Pantalla inicial abans de comencar a
entrenar.

. ' Toma de tiempe [ )| 4< @
Y ooo00.000 S Q@]
b 00000000 BAEE O @ A

P O

Ment

Escollir les distancies i el temps de
sortida

m Configuracion

MO Crondrmetros:

o T«

Deportistas por crondretro y distancia

Crondrmetro 1 |2 "| | |

Crondretro 2 |1 v| | |

1040
0

o

10

15

Distancia inicial

Tiernpo salidas

Mend

Inici de les series. Fins que no passin 5
segons, el segon esportista del primer
cronometre no comencara a fer la séries.

‘; Toma de tiemp: [ l7'|'|| L H 9

b ooo02.350 Y O@ ]
' 0:00:02.056 DA% @@

b ©

Ment
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Un cop iniciats els cronometres, ja podem
prendre temps parcials de cada
esportista.

Toma de tiempe B 7||| LES

Sy
A

X

booo:zes L @l
b ow0i13.353 LS @6

> &
Ment E|A

Veure els temps intermitjos de la série

75| Tiempos interm B T« 9

Cronol
Jose Ramon Saez 0:01:26.542  * 0O |
Fuben Serna  0:01:27.115 0:01:25.1=

I

CronoZ
Albert Sape 0:01:24.627 0:01:28.767

En aquesta imatge, s’ha acabat
'entrenament i s’han escollit les

freqUieéncies finals de la primera série
Toma de tiempe [ )| 4£ 9

15E

o425 316 DS, € el

b 0:04:04.448 A5 @ BT -]

Tiempos intermedios

Tiempos finales

Crondmetro independiente
Toma de lactato »
¥er datos de los deportistas
Configuracion crondometros

Menid principal

Meni

Veure els temps finals fets a les diferents

(X

series
5

t 75| Tiempos Finales [ Y| 4%

L

Cronol
Jose Ramon Sasz 00254305
Ruben Serna  0:03:07.513

k.

ZronoZ
Albert Sape :02:42,548

Ment
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Comencar la segons serie i prendre la
frequiéncia cardiaca abans de comencar
Tuma de tiempc [ '7:'" o 9
* ooo:00.000 B O M

¢ 0:00:00,000 @30

A5
&5

(Y]
[}
1]

Menid

Comencar la segona serie
&4 Toma de tiempe [ ?I'|| L E

=

2 000:11.244 P, @@
* ow00:11.170 B @@

Meni

Canviar la distancia de la segona serie

5 [Mueva distancia [ Y] €<

Introduzca la nueva distancia

od |

Finalitzaci6 de la segona serie
: /3 |Toma de tiempc [{ Y| 4=

X4
cel

8,502 W
£.5.0 }&9 12007

L 000:24.763 [0,
° 0:00:19. 845

=
I
=

It

Ment
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Presa de lactat del primer cronometre, a  Esportistes a posar el valor del lactat.
la segona série.

:; Toma de tiempe [ )] 4% 9

4 |Toma de lactatc [@ Tj| 4¢ @

® 0i00:24.763 DL © @ -] Crondmetro: 1
> 000:19.848 B © @G- RIS Distancia: 100

Antes Después

Jose Ramon Saes I:I I:I
Ruben Serma I:I I:I

- 1
Crondmetro 1

Tiempos inter
Tiempos finalg

Crondmetro 2

Crondmetro i =
= Crongometro 3

Crondmetra 4
Cronametro 5

= Crondmetro & 3
Mend plincipal Cronometro 7

Meni Crondmetro 8 E|“ Menil E|*

Amb aquestes dades preses, donariem per finalitzat I'entrenament per series,
tornant al menu principal, es guardarien en un arxiu les dades de I'entrenament.

Toma de lacta

¥er datos de Ig
Configuracion
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4.2.3.2 “Continuo”

En aguest exemple, tindrem els tres esportistes, on agafarem un temps parcial
amb una distancia associada a aquest temps per als tres esportistes, prendrem un
temps parcial amb una distancia per a dos esportistes i finalment agafarem una altre

distancia personalitzada a un sol esportista. També prendrem diferents tipus
mostres.

4.2.3.2.1 Configuracio
En aquestes imatges veurem com es configura I'entrenament continuat.

Escollim els esportistes que participen en  Esportistes escollits fins el moment.

() AV« €
Escoger deportistas: Escoger deportistas:
Jose Ramon Saez Ruben Serna q
Albert Sape
Fuben Serna

Albert Sape
Jose Ramon Saes

Mend E|* Menid E|*

4.2.3.2.2 Entrenament

Pantalla principal de I'entrenament amb Inici de I'entrenament.
els esportistes a entrenar.
Toma de tienpe [ '7:|| C 6
@ 5 Sape T
&1 550z 7 @] 5aez 7,

@R Sermna T. €80 Serna T,

00:00:00.000 00:00:08.941
> @ & > @ &

Il?'.b

Menii E|* Ment E|A

de
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Prenem un temps parcial i introduim la
distancia.

. #IDistancia G| ?;Il <<

Introduzca la distancia

B |

Seleccionem a “J. Saez Z.” i uns segons
més tard a “R. Serna T.”, per indicar que
ja hem pres el temps parcial i que ens
falta posar la distancia.

Tnn a de tiempe [ Y| «£ 3:25 9
&

00:02:53.585
> & @

Ment

Seleccionem un esportista, J. Saez, i uns
segons mes tard un altre, R. Serna.

@11.5a02 7,

&R Serma T.

00:02:08.4/3
> © @

Ment

E|‘

Posem la distancia per als dos
esportistes, “J. Saez Z.” | “R. Serna T.”

Disl:anl:ia G | ?I'" L

Introduzca la distancia

|20 |
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Mirem els temps parcials que portem fins

el moment.

;; Tiemipos interm 8 7||| << 9

Albert Sape B
200 -= 000032, 774 Joe]

Jose Ramon Saez
200 -= 00:00:32,. 774
250 -= 00:00:45.741

Ruben Serna
200 -= 00:00:32,774
250 -= 00:00:47,443

4]

4] [ ¥

Ment

Seleccionem a “A. Sape C.”, per indicar
que ja hem pres el temps parcial i que
ens falta posar la distancia.

f;j Toma de tiempt E '?:|| <<

&1 53z Z,

@3F Serna T,

00:04:30.991
> @ &

Menid

Hem seleccionat a “A.Sape C.” Per
prendre un temps parcial.

e

i /5 |Toma de tiempe [ 7| 4<

&11.5aez 7.

@R Serma T.

00:04:08.553
[> () &

Menda

E|A

Introduim la distancia de I'dltim temps
parcial d’' “A. Sape C.”

Disl:anl:ia G | ?I'" C

Introduzca la distancia

EE |
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Mirem els temps parcials que hem fet fins  Concloem I'entrenament pitjant el bot6 de
al moment

:; Tiempos interm [ )| 4=

3

Albert Sape T g0 Cope O
200 -» 00:00:32.774 B W5 .oaps
275 -= 00:00:32,028

Joze Ramon Saez G0 Sarma T
200 -= 00:00:32.774 Qncema
250 -= 00:00:45.741

Ruben Serna
200 -= 00:00:32,774
250 -= 00:00;47,443

00:05:15.123

1] [¥
Menii |« Menii |~
A través del menu, prenem mostres de Escollim I'esportista “Albert Sape” i li
I'entrenament, per fer-ho escollim apuntem les mostres que ens interessa.
I'esportista al qual li volem prendre les
mostres.
r 2\ Deportistas O T« 9 -/ | Toma de muest [ | 4% 9

Deportista: Albert Sape

() Albert Sape Toma de frecuencias cardiacas

{1 Jose Ramon Saez A m Despuies:

{1 Ruben Serma Toma de lactato

Artes: Despues:

Toma de pesos

Antes: Diespugs:
Liquida ingerido:

Mend E|* Meni E|A_

Un cop acabat I'entrenament i preses les mostres, tornem al menu principal,
amb aixo0 ja se'ns guarden les dades que hem anant prenent.
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4.2.3.3 “Musculacion”

En aquest exemple, tindrem els tres esportistes, on en cada un farem tres
circuits de musculacid, canviarem alguns parametres, com ara pesos 0 repeticions. En
aquest cas no prendrem cap tipus de mostres.

4.2.3.3.1 Configuraci6 dels esportistes

Escollim els esportistes que participen en
la sessio

' /#!peportistas E T« 9

Escoger deportistas:

Jose Ramon Saez
Albert Sape
Ruben Serna

E|‘

Mend

4.2.3.3.2 Entrenament

Esportistes seleccionats per a fer
I'entrenament. Seleccionant un nom,
veurem els exercicis que ha de realitzar

Esportistes escollits fins el moment.

|Deportistas

Escoger deportistas:

Ruben Serna q

AT« &

Albert Sape
Jose Ramon Saes

Mend

E|A

Exercicis a realitzar per “Albert Sape”

Caracteristicas [ ?||| CH

!

Depurtistas H T« 9
() &lbert Sape

{ ) Jose Ramon Saez

{ ) Ruben Serma

Meni E|‘

albert Sape Intensidad: 30

Peso Max. Repeticion
pres de banca an a0 | {10
pectoral declinado 16 12 [|10
quadriceps 75 a0 |[[10 |
kriceps 30 40 F
bessons 45 =5 |10 |
dorsal a0 67,5 F
hiornbros 1z 1z |[10]
avantbras 20 25 ||10]
isquiokibials 45 55 |[10
biceps barra a0 25 ||io
hiornbro barra a0 35 (|10
[umbares 5 1d 10
] i [ T»]
Menii E|‘
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Exercicis a realitzar per “Ruben Serna”

!

Caracteristicas [ ?|I|| oz

Ruben Serna Intensidad: 50

Peso Max, Repeticion
pres de banca a0 a0 []10
pectoral declinado 14 & |]10
quadriceps 75 g0 (|10
kriceps 20 0 []10
bessons 45 55 F
dorsal 1] 67,5 10 |
[ i [ T»]
Mend E|‘

En aquesta imatge I'esportista “Albert

Sape”, ja ha realitzat totes les repeticions

del circuit.

Earacteristicas G | ?;|| oz

Albert Sape Intensidad: 50
Peso

pres de banca a5 ag ||=
pectoral declinado 15 12 |l
quadriceps 75 a0 |10 |
triceps = |laa |[io]
bessons 45 oG F
dorsal &0 67,5 E
hombras 12 iz ||10
avantbras 20 25 [0 |
isquiotibials 45 cg T
biceps barra F
Mombres deportistas 110 |
Incrementar circuibto i

Cronometro independiente

Exercicis a realitzar per “Jose Ramon

Saez”
|Caracteristicas [ 7| 4¢ 9

Jose Ramon Saez  Intensidad: 50 -
Peso Max, Repetic |
pres de banca &0 £5 10 E
pectoral declinado 10 1z 10 E
quadriceps 75 |leo ||1o |[d
triceps 10 |fzo |10 |
bessons 45 o5 10 E =
darsal 40 47,5] (10 E
hiombros a g 10 E
avantbras 20 23 [|[10 E
isquictibials 45 g5 ||10 E
biceps barra 2o 24 |10 |[d
hiornbro barra 20 25 |10 E
luribares 5 1w || E:
ol bricanc = [
il [*]
Mend E|‘
L'esportista “Albert Sape” queda
deshabilitat, ja que ha finalitzat
I'entrenament.
: |Deportistas B Y << @
() Albert Sape
{1 Jose Ramon Saez
() Ruben Serma
Menid |~

Un cop acabat I'entrenament de tots els esportistes, tornem al menu principal i

se’ns guarden les dades que hem anant prenent.
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4.2.4 “Ver resultados entrenamiento”

A continuacié veurem imatges dels tres tipus de resultats d’entrenament que
podem veure a través de I'aplicacié. Primer que res, hem de carregar els fitxers a
veure.

Per mostrar les imatges, com a exemple agafarem els arxius resultants de fer
els entrenaments anteriors.

Selecci6 dels diferents tipus de fitxers
resultants.

: Menii G | ?;" o<

Open

: 4

Folder: |ﬂ«|| Folders v|| Cancel |
Type: |pfr files (* pfr) v|

2L At ..
=8| resultats-contin,..
@resultats-mntin... CAR. 523
] resultats-muscul,.. CAR 5j22
=
{#] resultats-muscul... CAR 5i23
i@resultats-series-... CAR 5/23

] resultats-series-..,  CAR Sf23

[#]resultats-series-..,  CAR 5f23 05

7] I [ >
2|8

4.2.4.1 Resultats de séries

Seleccionar I'esportista a veure els Resultats d’ “Albert Sape”
resultats.
Re'sultadus H T« X Datos resultado [ )| 4¢ @
{1 Jose Ramnaon Saez Mombre: Albert Sape
Alhert Sape Dist: 1000 &
O H Tinker: 01124627 0:01:28.767 O] |
Fuben Serna T.final: 0:04:04.445
O F.antes: F.des: 140
Disk: 100

Tiinter:  0:00:19.545
T.final: 0:00:19.545
F.antes: 40 F.des: 120

Menii @|‘ Mend E|A
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Resultats de “Jose Ramon Saez”

Datus resultado [ V) £ [

Nombre: lose Ramon Sasz

Disk: 1000
Tinter: :01:26.542 * 0:02:53.391
T.final; 0:04:19,933
F.antes; F.des; 120
Disk: 100
T.inter: 0:00:20,906

T.final: 0:00:20,9206
F.antes: 30 F.des: 120

E

i [

Meni

E|A

Resultats de “Ruben Serna”
2| Datos resultado [ '?:'" oz

Nombre: Ruben Serna

X

T.final; 0:00:24.763
F.antes; 50 F.des: 140

Dhisk; 1000
Tinmker: i01:27.115 :0L1:25.139 w0 |
T.final: 0:04:25.316
F.antes: F.des: 130
Diisk: 100
Tinter: 00:19,763

B

Ment

Un cop vists els resultats de les series, podem tornar enrera i seleccionar un

altre arxiu a veure.
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4.2.4.2 Resultats continu

Seleccionar I'esportista a veure els
resultats

‘Resultados G | '7:'" o 9
{1 albert Sape
() Jose Ramon Saez
{ ) Ruben Serna
Meni E|*

Resultats de “Jose Ramon Saez”

Datus resultado [ Y| £ 9

Mombre: lose Rarmon Saez

F.antes: F.des;
Disk: 200
T.parcial: 00:00:32.774
Dists 250
T.parcial: 00:00:47.443
T.final: 00:05: 15,123

[k

4] [»

Meni

|

Resultats d’ “Albert Sape”

Datos resultado [ )| 4¢ @

Nombre: albert Sape

F.antes: F.des;
Disk: 200 Tl
T.parcial; 00:00;32. 774
Dist: 275
T.parcial: 00:00:32.035

T.final; 00;05:15,123

k.

Mend

Resultats de “Ruben Serna”
2| Datos resultado [ '"r:|| oL 9

Mombre: Ruben Serna

F.antes: F.des;
Disk: 200 Tl
T.parcial; 00:00;32. 774
Dist: 250
T.parcial: 00:00;45,741

T.final; 00;05:15,123

k.

1] [ ¥

E|A

Mend

Un cop vists els resultats de I'entrenament continu, podem tornar enrera i

seleccionar un altre arxiu a veure.

80



4.2.4.3 Resultats musculaci6

Seleccionar I'esportista a veure els
resultats.

‘Resultados

Ay« &
{1 albert Sape
() Jose Ramon Saez

{ ) Ruben Serna

Ment

Resultats de “Jose Ramon Saez”

‘2! patos resultada B T« 9

Mombre: lose Ramon Saez

pres de banca
R: 10 P: 60
R 10P: &0
R:10P: &0
pectoral declinado
R 10P: 10 =
R 10P: 10
R 10 P10
quadriceps
R 10P: 75
R 10P: 75
R 10P: 75
Lriceps
R 10P: 10
R 10P: 10
R 10 P10
bessons

4] [k

[ ®

4]

Ment

Resultats d’ “Albert Sape”

Datos resultado [ Y| <2 9

Nombre: &lbert Sape

pres de banca
F:10F; 85
F:10F: 85
R:&P: 85
pectaoral declinada
F:10P: 16
F:10F: 16 )
F:y10P: 18
quadriceps
F:10P; 75
F:10F: 75
R:10P: 75
triceps
F: 10 P 30
F:10P; 35
R 10P: 35
bessons

4] [

E|A

[ ¥

Mend

Més informacié dels resultats de “Jose
Ramon Saez”

Datus resultada [ V| £ 6

Nombre: lose Ramon Saez

lurbares -
F:10P: 5 |
R:10P: 5
R:10P 5
cutl kriceps
R 10P: 30
R 10P: 30
Ri 10P: 30
sentadillas
R 10P: 100
R 10P: 100
Ry 10P: 100 |
bessons maquina
R 10P: &0
F:10F: 60
Ri 10P: 60

4]

4] [

Ment
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4.2.5 Cronometre independent

Cronometre Cronometre en funcionament
;; Cronometro E '?I'Il o 6 r', Cronometro E ?;|| o< 9

00:00.000 |00:16.387

> o B @

Ment E | - Meni E | -

Cronometre parat apunt de ser reiniciat

22

:; Crondometro | 7||| <

00:27.224

>

@

Ment E|A




5. Conclusio

5.1 Estat final de I'aplicacio

El desenvolupament de I'aplicacié s’ha anat fent gradualment, i s’han afegit
moduls (veure resultats i veure les dades dels esportistes) respecte als requeriments
inicials.

La primera part ha estat la realitzacié d’un cronometre independentment dels
esportistes que entrenéssim, aquest punt es va fer sense cap problema. Un cop fet
aquest punt basic, es va comencar a fer la implementacié del modul de séries, el més
complex dels tres i el més costos en temps. Aprovat aquest modul per I'entrenador, es
va seguir amb el modul de musculacio i finalment es va acabar amb el modul continu.

Acabats els tres moduls més importants de I'aplicacié, és van realitzar les
ampliacions, que abans van ser comentades a I'entrenador i acceptades. Una d’elles
era la de poder veure les dades dels esportistes que s’esta entrenant i l'altre la de
poder veure els resultats dels diferents entrenaments. Per acabar es va implementar
un cronometre independent.

Amb tot aixd0 podem dir que l'aplicaci6 ha complert amb les expectatives
creades, ja que en una reunié amb presencia de tres membres del CAR, dos doctors i
un entrenador, es van mostrar encantats amb les possibilitats que ofereix I'aplicacio.

5.2 Ampliacions

Al realitzar la dltima reuni6 amb els membres del CAR, l'entrenador va
comentar que es podria acoblar un polsador extern a la PPC, per tal de no tenir que
mirar la pantalla alhora de prendre temps en entrenaments de séries o continu. Ens va
semblar una bona idea, pero si s'implementes aquest possibilitat, no hi hauria cap
canvi significatiu respecte un cronometre normal. La soluci6 proposada, és la
d’adaptar-se a la forma de prendre els temps amb la PPC, faria falta un temps
d’adaptacio.

Una altre possible ampliacio, seria la realitzacid de diferents moduls per a
prendre dades d’altres categories d’esports, com ara el tennis, esgrima, hipica, etc..,
amb la qual cosa implicaria modificar el modul de veure resultats, ampliant-lo per les
noves modalitats incorporades.

Per oferir més possibilitats alhora de mostrar les dades, es podrien mostrar
unes grafiques de I'evolucié de I'entrenament de cada esportista en el mateix moment
gque fem I'entrenament, sense tenir la necessitat de descarregar les dades resultats a
I'aplicacié web.

Una dltima millora, podria ser que en un entrenament per séries, en el
cronometre, no només es mMostri el temps que es porta transcorregut, siné que, a més
a més, al polsar el botd per prendre el temps, es mostres el temps parcial anterior de
I'esportista al qual prenem el temps.
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5.3 Conclusio6 personal

Personalment em sento molt satisfet de la feina realitzada en aquest projecte i
de la forma en que s’ha desenvolupat.

He realitzat una feina que m’ha agradat molt, ja que a mi m’agrada fer esport, i
poder veure com s’entrenen els esportistes d'elit ha sigut molt gratificant. Es molt
satisfactori, veure com una aplicacié pensada, creada i desenvolupada, la poden
utilitzar els entrenadors d’un centre d’alt rendiment.

Pel que fa al projecte global, tan l'aplicacié6 web com l'aplicacié en la PPC,
valoro molt positivament poder-lo haver fet amb un altre company, ja que d’aquesta
manera he pogut veure com pot ser el mén laboral alhora de realitzar grans projectes
informatics, ja que no solament t'has de posar d’acord amb el client, sind amb un altre
desenvolupador, per tal de que l'aplicacié final funcioni correctament i sigui acceptada
pel client.

També cal valorar els nous coneixements adquirits de programacié. He apres
un nou llenguatge de programacié com és el Basic i he ampliat els coneixements que
tenia de SQL per a poder realitzar la base de dades.

Una cosa que crec que he aprés i desenvolupat ha estat la capacitat d’analisi,
ja que en un principi, qualsevol canvi que tenia que fer a I'aplicacio el veia com una
catastrofe, perd a mesura que s’anaven realitzant les reunions i aprofundint en el
desenvolupament, he obtingut una visi6 més amplia a I'hora d'afrontar problemes i
com solucionar-los.

En resum, crec que ha estat una experiencia molt positiva. Crec haver complert

amb tots els objectius que m’havia marcat a I'hora de comencar el projecte i crec haver
complert amb la feina que havia de dur terme
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RESUM

Aquesta memoria tracta sobre el desenvolupament d'una aplicacié en un
dispositiu mobil, la qual ha de ser un suport per a que els entrenadors puguin controlar
i analitzar els entrenaments de cada un dels seus esportistes, sense la necessitat de
tenir que perdre molt de temps en la captacio, transmissié i processament de la
informacié resultant de realitzar un entrenament. Aquesta aplicacié neix amb la
intencié de ser una eina util tant per entrenadors, metges i esportistes, en I'obtencié
dels objectius fixats.

RESUMEN

Esta memoria trata sobre el desarrollo de una aplicacion en un dispositivo
movil, la cual tiene que ser un soporte para que los entrenadores puedan controlar y
analizar los entrenamientos de cada unos de sus deportistas, sin la necesidad de tener
gue perder mucho tiempo en la captacion, transmisién y procesamiento de la
informacion resultante de realizar un entrenamiento. Esta aplicacion nace con la
intencion de ser una herramienta Util tanto para entrenadores, médicos y deportistas,
en la obtencion de los objetivos fijados.

ABSTRACT

This report explains the development of an application in a mobile device, which
has to support trainers for controling and analyzing the training of their
sportsmen/sportswomen, without need that loos many time in caption, transmission
and processing the resultant information to do a train. This application is intended to be
a useful tool for trainers, doctors and sportsmen/sportswomen, in order to fulfil the
stated objectives.
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