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PROLOGO

El libro que se presenta es fruto del trabajo y de la colaboracion de
dos profesionales de la docencia y del atletismo, ya que ambos son
profesores universitarios y entrenadores nacionales de atletismo.

Su trabajo compartido, no s6lo entrenando e impartiendo clase,
sino dando cursos para la propia federacidn y conferencias, les otor-
ga un profundo conocimiento del atletismo que les ha permitido de-
sarrollar un programa que han ido mejorando dia a dia, y es ahora,
con mas de 30 anos de experiencia a sus espaldas, cuando se han de-
cidido a presentar esta obra.

Junto a una parte introductoria en la que se exponen los antece-
dentes historicos y los aspectos basicos del entrenamiento, se tratan
todas las técnicas del atletismo, tanto en carreras y marcha (salidas,
relevos, vallas) como en concursos {saltos y lanzamientos), por lo que
se trata de una obra que abarca todas las pruebas del calendario
olimpico, y de ahi que se pueda considerar un manual basico y com-
pleto de atletismo.

Conocedores de lo farragoso y amplio que resulta el reglamento
en su conjunto, han seleccionado los aspectos mas importantes rela-
cionados con cada prueba, que se reflejan al inicio de cada capitulo,
ya que muchas veces condiciona la propia técnica y la comprension
de la complejidad que rodea a cada disciplina. Ello, unido a la expli-
cacion sencilla tanto de los fundamentos mecanicos como de los as-
pectos técnicos, convierte este libro en un referente.

Conscientes de la importancia de la ejecucion correcta de los ejer-
cicios en las fases de iniciacion, los autores han seleccionado una am-
plia gama de ejercicios en todas las especialidades, que no sélo se
describen destacando sus aspectos mas importantes, sino que se re-
flejan en series fotograficas que aclaran mejor cada uno de ellos.

Precisamente este aspecto, y su trayectoria docente en la Facultad
de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte de |la Universidad de Va-
lencia, en la que ambos imparten clases desde hace mas de 15 afos,
han decidido a losé Campos y José E. Gallach a realizar el esfuerzo de
revisar todo su material y darle la forma y el rigor que un libro exige.
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I. INTRODUCCION AL ATLETISMO

1. HISTORIA (ORIGENES Y EVOLUCION)

Actividades como correr, saltar y lanzar son tan antiguas como la
propia humanidad. No en vano, permitieron al hombre primitivo so-
brevivir a los ataques de los animales y cazarlos para alimentarse. Pe-
ro sin lugar a dudas y a pesar de ello, no podemos decir que sea el de-
porte mas antiguo puesto que en este planteamiento no se daba la
competicion.

El atletismo moderno es un “"deporte olimpico”, competitivo y re-
gido por unas normas que tiene sus origenes mucho mas recientes. El
nombre lo toma del griego atlos, que significa esfuerzo, porque, en
un principio, los ejercicios que se practicaban eran: «El pugilato, la lu-
cha, la carrera, los lanzamientos de jabalina y disco, el tiro con arco,
las carreras de carros y los saltos»,

Seguramente y por razones de todo tipo (sociales, religiosas, etc.),
con el paso de los afos los otros deportes perdieron protagonismo y
el atletismo quedd reducido a lo que hoy en dia entendemos como
tal, habiéndose afiadido también nuevas pruebas.

«Dos razas europeas, situadas en dos extremos del continente,
fueron las primeras en practicar regularmente un atletismo de com-
peticién en la misma época, aproximadamente 2.000 afios antes de
nuestra era, en la Edad de Bronce. Estos pueblos fueron los irlande-
ses del periodo precéltico y los griegos de Acadia, asi como sus veci-
nos los cretenses de la época minoica. Es muy probable que se igno-
rasen unos a otros. 5in embargo, un poema histérico de Aristeo, cro-
nista de la isla de Marmara, menciona un atletismo practicado por
los “escitas hiperbdreos”. La leyenda se confunde con la realidad, las
hazafas son fabulosas y los vencedores aparecen como semidioses,
las proezas descritas sobrepasan lo humano» { Bravo J., 1990 ).

1.1. EN LA GRECIA CLASICA

Los testimonios existentes de esta civilizacion son numerosisimos
y de distinta indole. A las multiples esculturas, vasos y bajorrelieves,
debemos afiadir las extraordinarias descripciones que nos han llega-
do merced a Homero tanto en la lllada como en la Odisea, escritas en
el siglo VIl a. C.
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«En cuanto a la leyenda irlandesa, esta contenida en un manus-
crito conservado en el Trinity College, de Dublin, titulado Book of
Leins (1160). En &l se describen los Juegos de Tailti, aldea del conda-
do de Meath, organizados a partir del siglo XIX antes de nuestra era
y que continuaron durante el asombroso periodo de 25 siglos» (Bra-
vo J., 1991).

Platon en sus Leyes, Homero, Pausanias y Luciano en obras como
la lliada, la Odisea o Hermotimos, nos han dejado suficiente infor-
macion como para aceptar que las normas entonces existentes (mu-
chas de las cuales perduran todavia) convirtieron al atletismo griego
en el antecesor directo del actual.

Existian las distancias usuales aun hoy para carreras cortas, medias
y largas, y estaban reguladas tanto las competiciones como las gran-
des pruebas de resistencia.

Las representaciones de los vasos reproducen con gran fidelidad
el estilo, la posicion del busto y la dinamica de los brazos y las piernas
al avanzar, diferenciando incluso a los velocistas de los fondistas.

Aungue las distancias se dividieron en tres subgrupos, como es
natural no eran exactamente iguales a las de hoy, aungue tampoco
existen grandes diferencias.

Del mismo modo que la vara castellana y la aragonesa no median
lo mismo o que la mifla terrestre y la marina no tienen la misma di-
mension, el pie tenia un valor en cada regién y por ende el estadio
{que tenia una longitud de 600 pies) variaba entre 150 y 200 metros.

La distancia mas corta sobre la que se competia era el estadio, se-
guida del diaulus (dos estadios) y el hippios (cuatro estadios), que se-
ria el equivalente al 800 actual.

En los juegos olimpicos, las carreras de larga distancia variaban
entre las de 7, 10, 12, 20 y 24 estadios. En Delfos tenia lugar una ca-
rrera de larga distancia, de 12 vueltas a una pista de 177.5 metros
(total 2.130 metros). Se menciona ademas una serie de carreras de re-
sistencia que Filostratos atribuye, razonablemente, a una unidad mi-
litar. Los corredores de largas distancias se entrenaban corriendo dia-
riamente de B a 10 estadios. 5e dice de Ageos de Argos que después
de haber vencido en la carrera de larga distancia, en la 113 Olimpia-
da, en el mismo dia volvid corriendo a su ciudad natal, situada a 100
kildbmetros, para dar la noticia. También Drymos recorrio la distancia
gque le separaba de Epidauro —140 kilémetros a vuelo de pajaro- tras
su victoria olimpica.

Los espartanos consideraban distintas categorias entre los depor-
tistas, que variaban desde los nifios que no habian competido antes
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(apodromoi}) hasta quienes llegaban a competir durante 10 afios
consecutivos (decadromo).

«Los jovenes corrian sobre distancias mas cortas que los adultos;
sequn Platén, los nifos corrian la mitad de la pista, o sea unos 95 me-
tros, v los jovenes imberbes, los dos tercios de la pista, distancia equi-
valente a 130 metros. Para las mujeres, en cambio, el filésofo propu-
so las tres distancias grandes.

Una afirmacién de Filostratos, segan la cual los ejercicios se haci-
an sobre foso de arena, ha sido rebatida por las excavaciones. En
Olimpia al menos se halld una capa de arcilla verdosa, bien nivelada
y cubierta con un finisimo revestimiento de arena blanca. Por la gran
cantidad de pistas dispuestas en hilera —hasta veinte en Olimpia- re-
sulta fundada la suposicion de que podian competir muchos partici-
pantes en cada carrera. En los vasos quedan siempre reproducidos
cuatro, cinco o seis participantes, aungue las citas clasicas hablan a
menudo de nueve o doce. Si su niumero era excesivo, se hacian ca-
rreras eliminatorias, como en la actualidad» (Diem C., 19686).

La salida

En las competiciones clasicas, la salida se realizaba con el cuerpo
erguido, a la voz de va. Para ello se disponia una losa de piedra en el
extremo de la pista, que senalaba el punto de partida, colocada per-
pendicularmente a la direccion de carrera. Dichas losas tenian por lo
general dos ranuras, separadas entre si unos 15 ¢m, en las que se
apoyaban los pies.

Algunas veces se producia una salida prematura, lo que era consi-
derado como «hurto» no permitido. El gue salia antes de que fuese
dada la sefial era castigado con golpes de vara (que se puede ver en
la mano de los entrenadores en algunas pinturas).

«Mas tarde, y quiza por la experiencia de las carreras de caba-
llos, se introdujo la barrera automatica para la salida, consistente

en una cuerda o vara que se colocaba ante los corredores y de la
que se tiraba hacia arriba, o se hacia caer al suelo. Por el empleo de
este método se explican las muescas en las columnas de meta y en
los bordillos de salida que hallamos por ejemplo en el gimnasio de
Olimpia —aungque no en el estadio—, en las pistas del Agora de Co-
rinto, en el templo de Didima y, por altimo, en el antiguo estadio
de Istmia. Este estaba dirigido hacia el altar de Poseidén, y disponia
ademas de la linea normal de salida, hecha de piedras con las habi-
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tuales ranuras, otra linea con barrera automatica a continuacion.
La pista tenia 20 metros de anchura, y en medio, detras de la linea
de salida, habia un hoyo redondo de aproximadamente 1 metro de
profundidad, donde se situaba el encargado de dar |la salida. De es-
te punto partian 16 cordones, que pasaban por estaquillas de bron-
ce y estaban alojados en unas ranuras de 1 cm de profundidad y an-
chura, llegando hasta cada una de |las columnas de salida en las 16
pistas, cada una de las cuales tenia 1,50 metros de anchura. Las co-
lumnas seguramente sustentaban las barreras horizontales, que en
el momento de comenzar la carrera eran alzadas o abatidas por
medio de los cordones.

Se conserva una imagen del dispositivo de salida anteriormente
descrito en un manuscrito medieval, el Codex Coburgensis; el dibujo
es una copia de modelos antiguos: los corredores esperan detras de
la barrera, que descansa sobre unos apoyos situados a la altura de las
ingles. Se conserva un fragmento de un relieve que confirma esta dis-
posicion.

En Luciano leemos las baladronadas del bocazas Pluto: «Tan pron-
to como caiga la cuerda de salida, me proclamaran vencedor, des-
pués de cruzar el estadio de tal modo que ni se me veras.

El sorteo de las calles tenia lugar segin un ceremonial que descri-
bié Luciano en su Hermotinos. En Olimpia, se empleaba una urna de
plata consagrada a Zeus, siendo las bolas del tamano de un altra-
muz” (Diem C., 1966).

Algunas carreras, como las que se celebraban con el equipo mili-
tar, han dado lugar a nuevos deportes como el biathlén, y otros que
no se celebraban en los juegos de la Olimpiada se han incluido en el
programa actual, comao es el caso de la carrera de las antorchas.

Los refevos

Esta modalidad estaba muy extendida, sobre todo en las compe-
ticiones de caracter funerario. El objeto primitivo era sequramente el
de transportar la llama de un fuego sagrado a algun lugar de las co-
linas, por medio de una antorcha hecha de la médula del arbusto
narthex. Lentamente fue evolucionando hacia una carrera ritual,
siempre de un altar a otro. En la célebre carrera de relevos de Atenas,
se encendia la antorcha en el altar de Eros, erigido en la Academia de
Platon, vy se llevaba sobre una distancia de 1.600 metros, aproxima-
damente, a la necropolis honoraria del Kerameikos. En el Museo Bri-
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tanico de Londres hay un relieve en el que se puede ver a la diosa Ar-
temis Bendis portando una antorcha; al lado de la diosa hay dos gim-
nastas barbudos vestidos con tunicas, uno de los cuales entrega una
antorcha. Les siguen ocho atletas, en dos equipos de cuatro; el pri-
mero lleva también una antorcha. Tenemos por lo tanto dos antor-
chas, dos profesores y dos equipos de cuatro hombres; lo que signifi-
ca una carrera de 4 x 400, sobre un trayecto de 1,6 km. Las antorchas
eran de cera y con plato para proteger las manos.

Unas instrucciones andnimas para rectores del afo 8 a. C,, indican
claramente su caracter de carreras de relevos: «Asi como en la pales-
tra el que recibe la antorcha es mas veloz que el que la entrega, ya
que el corredor cansado da la antorcha al corredor fresco...» {Diem
C.. 1966).

Los saltos

«La aficion a los saltos es cosa tan natural que no podia faltar
entre los helenos. Lo extrafio es que nunca se menciona el salto de
altura, aunque si el de longitud, si bien en una unica ocasion —en
unos juegos Eleusinos— como competicién separada; normalmente
formaba parte del pentatléon. En cuanto a saltadores notables, se
citan los nombres de Phayllos de Crotona (498 a. C.), uno de los mas
célebres atletas de la antigUedad, dos veces vencedor del pentation
de Delfos y varias veces en carreras de velocidad, con un salto de 55
pies delficos, y el espartano Chionis, que saltd 52 pies en la 29°
Olimpiada (664 a. C.). Estas distancias equivalen a 16,28 y 16,31 me-
tros, lo que es imposible, a menos de tratarse de un triple salto»
{Diem C., 1966 ).

También, en nuestra opinion, seria posible justificar tales marcas
si se tratase de premiar la regularidad y el resultado de la competi-
cion fuese la suma de los tres saltos. No obstante parece mas proba-
ble que fuera un triple salto, aunque sorprende la preferencia de los
griegos por esta modalidad.

«Los saltadores siempre son representados con halteras en las
manos, que se utilizaban seguramente para facilitar la caida. De los
textos e imagenes se desprende que los pesos deben favorecer la la-
bor de los brazos y el torso, alcanzandose una mayor distancia en el
salto.

Del salto con pértiga sélo nos ha llegado el nombre, sin gque dis-
pongamos de ningun testimonio acerca de marca deportiva alguna;
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sin duda era utilizado para saltar sobre el caballo. Esto no deja de ser
curioso pues saltar sin ayuda de ningun recurso a lomos de los caba-
llos helenos (de alzada relativamente reducida) no era precisamente
una proeza gimnastica» (Diem C., 1966).

También aparecen grabados en los que vemos a los atletas pro-
vistos de una pértiga saltar sobre el minotauro.

Los lanzamientos

«Los helenos empleaban dos instrumentos de lanzamiento: el
disco y la jabalina. El disco se hizo de piedra al principio, luego de
plomo y por ultimo de bronce fundido o bien repujado. También
habia discos de madera. El peso y diametro de los discos podia va-
riar mucho; de los hallados, el mas ligero pesa 1,3 kg, y el mas pe-
sado, de las excavaciones de Olimpia, 6,6 kg. Sus diametros varian
entre 17 y 31 ¢cm. Sabemos por Pausanias que los juveniles utiliza-
ban discos de menor tamafo, como ocurre con los aparatos em-
pleados en las actuales competiciones femeninas. El disco olimpico
debia de tener unas medidas fijas y conocidas por todo el mundo,
puesto que Filostratos dice en la historia de los héroes, refiriéndo-
se a un atleta, que lanzaba el disco «a mas de 100 varas» y en al-
tura «hasta las nubes», aungue era «de doble tamano que el disco
olimpico».

Entre los discos qgue se conservan actualmente los hay de un gran
valor artistico, con magnificos cincelados, representaciones de salta-
dores y lanzadores de jabalina, o bien con figuras incrustadas, como
delfines de plata, un perro corriendo, una lechuza sentada y otras
ornamentaciones.

Hay que distinguir entre los objetos dedicados al uso y las obras de
arte hechas con caracter votivo. Es de suponer que los discos emplea-
dos en las competiciones se guardaban en el lugar de su celebracion,
como la casa del tesoro en Sicione para la competicion olimpica.

«Del atleta Phlegyas se dice que su distraccion favorita era lanzar
el disco por encima del rio Alpheios, en su parte mas ancha y sin que
nunca le cayera al agua. Esta indicacion es muy vaga, aungue se su-
pone que se trataria de 50 a 60 metros, marca que es posible con un
disco de poco peso. La técnica puede verse en multiples reproduccio-
nes, pero sobre todo en el discdbolo de Mirdn, cuyo original no se ha
conservado aunque si numerosas copias.
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Los griegos tenian suficientes conocimientos fisicos como para
obtener el pleno rendimiento del movimiento helicoidal de los mus-
culos y la fuerza de las piernas por medio de una trayectoria hori-
zontal determinada por |la fuerza centrifuga del disco. El lanzamien-
to, sin duda, debia realizarse partiendo de una linea, y no desde una
pequefia plataforma alzada como se suponia a causa de la interpre-
tacion errdnea de la descripcion de Filostrato.

En el canto XXl de la lliada, Homero describe la accidn: «El de-
portista secaba el disco y sus manos con arena, retrocedia para tomar
impulso, giraba rapidamente sobre si mismo y acto seguido arrojaba
el disco». Como testimonio de que se daba un impulso giratorio se
tienen los poemas romanaos, entre los que podemos citar la Thebals,
de P. Papinus Statius de Napoles (siglo | d. C.)" (Diem C.,1966).

Del lanzamiento de jabalina también poseemos amplias referen-
cias por las reproducciones de los vasos. «La jabalina deportiva, en
contraste con el arma del soldado, era muy ligera, de madera de sa-
Uco y con punta roma; su longitud era algo inferior a la altura hu-
mana, y algo detras del centro de gravedad, como hoy en dia, lleva-
ba enrollado un cordén o tira delgada de cuero, formando tres vuel-
tas estrechas, dos vueltas amplias y otras tres estrechas, y finalmente
un lazo. En este lazo se colocaban uno o bien dos dedos que lo ten-
saban, y mientras la otra mano conducia hacia atras la jabalina, los
restantes dedos asian la guarnicion de cuero. Se tomaba impulso a la
carrera y se arrojaba el aparato desde una linea que no debia sobre-
pasarse. El lazo asequraba el impulso, y tal vez también un giro que
podria interpretarse como impulso circular, y podria ser del brazo ac-
tuante, o el del cuerpo al describirlo sobre si mismo. El lanzamiento
de jabalina se practico en principio como tiro de distancia, casi siem-
pre formando parte del pentatlén, aunque hubo competiciones es-
peciales en Koressia, isla de Keos. Otra variante que atestiguan las
imagenes es la de tiro al blanco desde el caballo, formando el blan-
co unas grandes planchas provistas de aros» (Diem C., 1966).

1.2. EN EL REINQ UNIDO

Desde 1660, fecha de la Restauracion monarquica llevada a cabo
por los Estuardo, existieron numerosos corredores profesionales,
que actuaban en los espectaculos circenses o estaban al servicio de la
nobleza rustica en calidad de correos ligeros. Estos footmen lleva-
ban las noticias hasta la ciudad y precedian el coche de su sefior pa-
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ra anunciar la llegada del mismo, cosa que no era nada extraordina-
rio dadas las malas condiciones en que se hallaban los caminos, lo
cual imposibilitaba que los coches se desplazaran con rapidez. Estos
corredores participaban en competiciones a las que asistian sus se-
fores, quienes apostaban grandes cantidades por sus respectivos
servidores o premiaban largamente al vencedor. En una carrera ce-
lebrada en Woodstock Park en el afo 1720 fueron ofrecidas 1.000 li-
bras al ganador. Una gran multitud asistid a la competicion (Diem C.,
1966).

Los artesanos participaban en la vida deportiva en la misma me-
dida que los burgueses. Se cuenta que los sastres de Londres se en-
trenaban en los pargues de dicha ciudad a las cinco de la mafana,
antes de empezar el trabajo. También tomaban parte en concursos
deportivos, juntamente con miembros de otras clases sociales. Hubo
un tiempo en que el mejor corredor fue un sastre de nombre Ta-
wersham. Las carreras cubrian desde 100 y 200 yardas hasta 80, 100 y
150 km.

Los entrenamientos de Allardice fueron los primeros que tuvieron
una verdadera sistematica. Se reconocié la importancia que algunos
ejercicios poseian para la funcion respiratoria, en general, y para el
desarrollo de la caja toracica, en particular. También se llegd a la con-
clusion de que el deporte influia en las funciones mentales, mejo-
rando el nivel general de la inteligencia v la facultad de concentra-
cion.

El interés por el pedestrismo crecia sin cesar en inglaterra. El pri-
mer libro sobre la materia, escrito en 1813 por Walter Tom, tenia un
largo titulo: Pedestrianisin, or an account of the performances of Ce-
lebrated Pedestrians during the last and present Century with a Na-
rrative of Captain Barciay's public and private Matches, and an Essay
on Training. Los tramos largos han tenido siempre muchos amigos en
la isla. En 1911 se fundo la asociacion The Centurions, cuyos miem-
bros eran atletas no profesionales que debian ser capaces de cubrir
en 24 horas las cien millas. Una relacion de miembros del afio 1929
totaliza 98 afiliados. El primero de ellos fue F. W. Baker, que en junio
de 1926 recorrié la distancia que separa Londres de Brighton, en un
sentido primero, y en el inverso acto seguido, en un total de 18 ho-
ras, 5 minutos y 51 sequndos.

Los primeros campeonatos de atletismo ligero celebrados de
acuerdo con reglas fijas tuvieron lugar en Eton en el afo 1845. Una
competicién parecida se habia celebrado un afio antes en la Univer-
sidad de Dublin. Las diferentes universidades solian medir sus fuerzas
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reciprocamente. Es caracteristico el ejemplo de Oxford y Cambridge,
que se han enfrentado mas de 80 veces. Al principio se celebraban
carreras cortas, medias y largas. Posteriormente se introdujeron las
carreras de vallas y de cbstaculos. Siguid la adopcidn de los saltos de
altura y longitud. Finalmente, entraron a formar parte de las prue-
bas el lanzamiento de bola y el cricketball, que mas tarde se cambid
por el lanzamiento de martillo.

Los primeros campeonatos irlandeses de atletismo tuvieron lugar
en 1873, es decir, siete afos después de los ingleses. Pero mucho an-
tes se celebraron ya competiciones locales de carreras a traves de bos-
que, carreras de obstaculos, levantamiento de peso y saltos (Diem C,,
1966).

1.3. EN ALEMANIA

Para la practica del atletismo se buscaba un terreno plano y con
césped, como por ejemplo el de Tempelhof, al sur de Berlin. Alli se
delimitaba la pista con una cinta blanca en el suelo y se practicaban
todos aquellos deportes que los ingleses incluyen bajo el nombre de
wathletic sports».

Las primeras competiciones se celebraron a finales de 1880-1890
gracias a la labor del Club de Futbol de Frankfurt, que se habia fun-
dado en Berlin. Al lado izquierdo del campo de Tempelhof se celebrd
un pequeno festival de atletismo al que acudiercn los miembros del
Club de Futbol Germania de Berlin, los del Club de Cricket de Berlin
y algunos gimnastas. Varios compatriotas suyos realizaban, por
aquel entonces, grandes esfuerzos para que se pudiesen celebrar en
Hamburgo los primeros festivales deportivos.

En 1890, el Club de Cricket de Berlin celebraba en un campo de la
Motzstrasse, y con gran éxito, el primer festival de atletismo. Un afio
mas tarde se celebrd otro festival que tuvo gran expectacion. Se me-
dian entonces los recorridos en unidades inglesas: por ejemplo, se co-
rria la milla en 4 minutos 34,4 segundos. Pronto se vio la necesidad
de introducir el sistema decimal y de implantar unas reglas fijas. Con
ese fin se cred en 1893 la Asociacion de Atletas Alemanes Amateurs
y en 1894 la Federacion General del Deporte Aleman, pero ambas
entidades no perduraron por mucho tiempo. Por fin, el 31 de enero
de 1898, se reunieron en Berlin los representantes de las asociaciones
deportivas de seis grandes ciudades alemanas, y fundaron la Autori-
dad Competente en el Atletismo Aleman. La labor de esta entidad la
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continua realizando hoy en dia la Asociacion de Atletismo (Diem C.,
1966).

1.4. EN ESPANA
Las asociaciones deportivas

A finales de 1B00 las practicas deportivas eran todavia patrimonio
casi exclusivo de las clases altas y los nuevos deportes anglosajones
apenas estaban implantados. Cuando el baron de Coubertin se diri-
ge a la Reina solicitandole un nombre para su Comité Olimpico, le pi-
de que sea aristocrata y con solvencia econdmica.

En la carta de aceptacion del conde de Mejorada del Campo de
fecha 21 de febrero de 1902, éste le dice al restaurador de los Juegos
que tiene otros dos titulos de nobleza heredados de su familia (mar-
qués de Villamajor v duque de las Torres). En la carta también men-
ciona los deportes nacionales: «el juego de pelota y el manejo de los
toros». .. y que hacia esfuerzos para enviar un equipo de corredores
y otro de esgrima a los Juegos Olimpicos (no se participé con equipo
hasta los Juegos de 1920).

Los gimnasios son, seguramente, el embrion de los primeros clu-
bes de atletismo. En Madrid, la Sociedad Gimnastica Espanola
(fundada el 2 de marzo de 1887) organiza competiciones atléticas
desde primeros de siglo.

El Gimnastico de Tarragona es fundado en febrero de 1886 (hasta
1914 hacian gimnasia y otras actividades, con un nidmero limitado de
15 socios dentro del club social; a partir de 1914 hacen deportes al ai-
re libre, «incluso atletismon).

También la Federacidn Atlética Vizcaina tiene su origen en un
gimnasio. En 1879, José Zamacois funda la Sociedad Gimnastica Za-
macois.

Las primeras publicaciones en idioma espanol sobre atletismo in-
cluyen secciones de gimnasia y otros deportes atléticos (casi siempre
copiando de Francia).

Los franceses se dejan notar sobre todo en Guipuzcoa, y los re-
glamentos que utiliza la Confederacién Espafola de Atletismo en los
primeros afios son un calco de los de la Union des Sociétés Frangaises
de Sports Athlétiques (USFSA).

Los entrenadores de las federaciones regionales y de la nacional
seran en la mayoria de las ocasiones alemanes o franceses.
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Las primeras federaciones regionales

La Federacion Atlética Catalana, |a primera en organizarse, ce-
lebra una primera reunién preparatoria el 30 de marzo de 1915. En
el local de la Real Sociedad Colombdfila de Catalufa tuvo lugar, el
jueves dia 2 de septiembre de 1915, la asamblea de constitucion de
la Federacion Atlética Catalana. En 1916 adoptara el nombre de Re-
al Federaciéon Atlética Catalana, con el que seguira hasta 1918. La
forman 16 clubes.

La Federacion Atlética Guipuzcoana tiene su antecedente en
la Federacion Atlética Donostiarra, creada el 15 de abril de 1915 por
Manuel Orbea. Parece que la constitucion definitiva se produjo a pri-
meros de junio. Se afiliaron 13 clubes donostiarras, tres de Eibar y
uno de Vergara.

La Federacion Castellana de Deportes Atléticos, luego Fede-
racion Castellana de Atletismo, se inicia con una primera reunién el
24 de agosto de 1916 en la que se acuerda por unanimidad constituir
la Federacion Atlética Castellana.

Los Estatutos son aprobados en la asamblea (la forman 11 clu-
bes) del 30 de septiembre de ese mismo afo. Se tendran en cuenta
los reglamentos de la Union de Sociedades Francesas de Deportes
Atléticos (LUSFSA). Los Estatutos de la federacion Castellana de De-
portes Atléticos (aparecera a veces como FAC y otras como FCA) son
aprobados el 10 de octubre de 1918 y editados inmediatamente.
Dicen, entre otras muchas cosas, que sera misién suya: la organiza-
cion de pruebas oficiales y la formacion y conservacion del censo
atlético de la region, asi como la estadistica y movimiento de re-
cords regionales.

La asamblea constituyente de la Federacion Atlética Vizcaina
se realizé el 3 de diciembre de 1917. Hay que mencionar una prime-
ra FAV que organizd pruebas entre 1906 y 1909,

Las regionales adheridas posteriormente a la nacional

Una quinta Federacidn viene a unirse a las cuatro anteriores: la
Federacion Atlética Montafesa. A finales de 1918 o principios de
1919, y con el objeto de poder presentar un equipo en el Cross Na-
cional de S5an Sebastian, se constituyen en Comité.

La primera reunion para aprobar el Reglamento de la Federacion
Atlética Montafiesa se celebré el dia 1 de noviembre del afo 1919. La

GENERALIDADES 23

—



nueva Federacion es reconocida legalmente por el Gobernador Civil
el 27 de noviembre de 1919,

La Federacion Atlética Levantina se debe a Jose Agulld Aseu-
re, presidente de la agrupacion de periodistas deportivos de Alican-
te, que ya asiste a la Asamblea de 1919, En 1928 se integra en la Fe-
deracion Valenciana, que se habia creado en diciembre de 1924.

La Federacion Gallega de Atletismo tiene su primer antece-
dente en la Agrupacion Pedestrista Gallega, que asiste a |la asamblea
del 27 de marzo de 1920 en Bilbao. El 11 de marzo de 1921 son apro-
bados los Estatutos por el Gobierno Civil de [a provincia, y el 27 del
mismo mes se reune la asamblea constituyente.

La Federacion Aragonesa de Atletismo, en preparacion se-
gun el acta de Santander de 1921, tardo algo mas en gestarse. A
principios de octubre de 1919 se crea |la Federacion Zaragozana de
Sociedades Deportivas. El 2 de enero de 1923 varios deportistas se
redanen en Huesca y tratan de crear la Federacién Regional de De-
portes. También a primeros de ano aparece la Union Atléetica Arago-
nesa como seccion de Atletismo de la Asociacién Aragonesa de Cul-
tura Fisica.

Los documentos indican que es a finales de mayo de 1923 cuando
se crea la Federacion Aragonesa de Atletismo, que se afilia a la Con-
federacion Espafiola de Atletismo.

Otra Federacion a la que también se da como ya fundada es la Fe-
deracion Atlética Asturiana. En la asamblea de federaciones del
26 de marzo de 1921 figura que los asturianos envian su adhesion y
gue estaban en preparacion. Otra nota, esta vez oficial de la Federa-
cion Asturiana de Atletismo del 12 de noviembre de 1927, atestigua
su existencia. Se compone de 3 clubes.

La Federacion Valenciana de Atletismo. Desde 1908 es posible
seguir los resultados de competiciones atléticas celebradas en Valen-
cia y su region. El 25 de noviembre de 1917, en la plaza de toros, tu-
vo lugar la | Olimpiada Valenciana. Hubo una Federacion Levantina,
con sede en Alicante, gue pervivid hasta 1928. En la Asamblea Na-
cional del 25 de marzo de 1926, la Federacion de Alicante (Levanti-
na) se integra en la de Valencia. El 25 de diciembre de 1924 se cons-
tituye la Federacion Valenciana de Atletismo, filial de la Real Confe-
deracidon Atlética Espanola.

La Federacion Navarra de Atletismo. A primeros de 1924 dos
sociedades deportivas navarras acaparan el pedestrismo. Intentan
afiliarse a la Federacion Atlética Guipuzcoana, pero no son admiti-
das y se les indica la conveniencia de crear una Federacion Navarra.
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El 9 de enero de 1925 celebrd sesion el Comité Directivo provisional
de la Federacién. Se formé con 10 clubes y mas tarde se incorporan
5 clubes mas. En la asamblea nacional de marzo de 1928 son inte-
grados en la Federacion Atlética Guipuzcoana.

La Federacidon de Atletismo de Murcia. Es admitida su filiacion
en la Nacional, en la asamblea de 25 de julio de 1925, en Tolosa. En
1926 organiza sus primeros campeonatos en La Condomina. La for-
man 6 clubes.

La Federacién Andaluza de Atletismo. Su ingreso en la Na-
cional se produce en la asamblea de 5an Sebastian en febrero de
1926. Participan en el campeonato de cross de 1928 en Santander y
en el campeonato de pista de 1933 en Madrid (el llamado «ilegal»).

En la Asamblea del 8 de marzo de 1936 en Madrid, se le concedid
a la Marina de Guerra la categoria de Federacion Regional por
un periodo de prueba de tres afos. Es la decimocuarta en incorpo-
rarse a la Confederacion (aunque ya se habian producido varias ba-
jas) y venia celebrando sus campeonatos, el primero en 1931 en Car-
tagena, y de forma ininterrumpida hasta los VI Campeonatos en El
Ferrol, en julio de 1936, escasos dias antes del Alzamiento. Aungue
era una federacion un tanto atipica por su territorialidad, su trabajo
en pro del atletismo y su organizacion, competencia y colaboracion,
hacian imprescindible algun tipo de reconocimiento. Su tabla de ré-
cords demuestra su potencial, en aquel momento sélo superados por
las tres grandes.

La federacion nacional. Antecedentes

Ya se habian celebrado las primeras competiciones de pista un
tanto serias en 1914: Juegos Olimpicos Madrilefios, Concurso Olimpi-
co de Barcelona, Olimpiada de Jolastokieta en Alza y la Olimpiada de
Bilbao, en el campo de Volantin.

También se habian disputado algunos campeonatos nacionales
de cross. El primero se celebré el 6 de febrero de 1916 organizado
por el semanario Esparia Sportiva, que publico el 25 de noviembre de
1915 el reglamento del Gran Premio Nacional - Campeonato de Es-
pafa - Copa Rodriguez Arzuaga.

Creadas las primeras federaciones territoriales, era el momento
de unirse y reglamentar los distintos aspectos y campeonatos atléti-
COS.
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Pacto interfederal

Las federaciones de Castilla, Catalufa, Guiplazcoa y Vizcaya
aprueban el pacto para poder realizar las competiciones nacionales.
Es el nacimiento de la que sera la actual Real Federacion Espafola de
Atletismo y se acuerda realizar las competiciones por rotacion y cele-

brar reuniones o asambleas con motivo de los campeonatos de cross
¥ pista.

Cross Pista

Fecha Afo Lugar Fecha Afo Lugar

11-2 1917  Madrid 8/10-9 1917 San Sebastian
2-3 1918  Barcelona 12/13-10 1918 Madrid

23-2 1919  San Sebastian 18/19-10 1912 Barcelona
28-3 1920 Bilbao 24/25-7 1820 San Sebastidn

En agosto, la Federacion Castellana publica el reglamento de los
Campeonatos de Espafa, que se organizaran los dias 12 y 13 de octu-
bre.

Pruebas: 100 m, 200 m, relevos 4 x 250, altura con impulso, pérti-
ga, triple salto, peso, disco, jabalina, martillo y granada.

Por equipos: Castilla obtiene 9 victorias, Guipuzcoa, 7, Cataluna, 1,
y Vizcaya, 1.

El acta fundacional (afio 1920)

En la Villa de Bilbao, el 27 de marzo de 1920, se reunid la Asam-
blea de Federaciones Atléticas de Espana, convocada por la Federa-
cion Atlética Vizcaina, que presidid la reunion.

A la cita asistieron la Federacion Guipuzcoana, la Federacion
Castellana, La Federacion Levantina, La Federacion Montanfesa, la
Federacion Catalana y la Agrupacion Pedestrista Gallega. El presi-
dente, después de saludar a los asambleistas, explico algunas inci-
dencias y se paso al orden del dia, donde se adoptan los acuerdos
siguientes:
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Educacion fisica obligatoria. A propuesta de la Federacion
Atlética Montafesa se acuerda pedir la implantacion de la cultura fi-
sica obligatoria en las escuelas y la creacion de la Cartilla de Educa-
cién Fisica, encargandose de ello el Estado donde no haya régimen
concertado y las Diputaciones en las provincias con concierto. 5e
acuerda también pedir el establecimiento del Real Decreto de 25 de
mayo de 1915 y la creacion de la cdtedra de cultura fisica en la Es-
cuela Superior de Magisterio.

Campos de deportes. Como una consecuencia de la implanta-
cion de la educacion fisica obligatoria, se acuerda pedir el estableci-
miento de estos campos y que se obligue a los Ayuntamientos a que
consignen en sus presupuestos subvenciones para cultura fisica.

Creacion de la Federacion Atlética Espanola. A propuestas
de la FAG se acuerda por unanimidad formar la Federacién Espafiola
y que provisionalmente se forme un Comité. Tendra su domicilio en
San Sebastian.

Se encarga a la FAG que redacte un proyecto de reglamento que
se discutira en la asamblea que se celebrara en San Sebastian con
motivo de los campeonatos atléticos de este ano. La FAG se compro-
mete a enviar el proyecto un mes antes a cada federacién,

El 24 de julio de 1920 tiene lugar una asamblea extraordinaria en
el Campo de Atocha de 5an Sebastian, donde se acuerda aprobar
provisionalmente el reglamento redactado por la Guipuzcoana y se
designa el Comité Directivo que debera regir provisionalmente la Fe-
deracion Atlética Espafola.

Se iba a seleccionar un equipo para participar en los Juegos Olim-
picos de Amberes, y Espaina tenia que integrarse en la Federacion In-
ternacional de Atletismo para poder participar, por lo que se acuer-
da unanimemente la inmediata creacién oficial de la Federacién
Atlética Espafola. El equipo de atletismo, que participa por primera
vez en unos Juegos Olimpicos, esta compuesto por 13 atletas.

Constitucidn de la Federacion Espafiola (afio 1921)

El acta de |la asamblea de delegados celebrada en Bilbao el 27 de
marzo de 1920, en el que figura el acuerdo unanime de formar la Fe-
deracion Atlética Espanola, recoge la adhesion a la Internacional y
expone que en el ultimo congreso de la Federacion Atlética Interna-
cional se escuché por primera vez la voz de Espafa, previamente in-
corporada a tan importante organismo atlético.
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Se acordo también que el proximo congreso, asi como los si-
guientes Juegos Olimpicos, se celebraran en Espana.

En la misma reunidn se acuerda conceder a la Federacion Levanti-
na la organizacion del VIl Cross Nacional, que se celebrara en Alican-
te el primer domingo de marzo de 1922. También se decide que la
Real Federacion Atlética Espaiiola imprima los reglamentos para su
divulgacion.

Las primeras instalaciones

El atletismo necesitaba unas instalaciones propias gue reuniesen
los requisitos reglamentarios.

Teniendo en cuenta que una pista de 400 metros necesita un te-
rreno de 160 x 90 metros, mucho mas grande gue un campo de fut-
bol, hockey, polo e incluse que las propias plazas de toros, es facil
comprender que las primeras reuniones atléticas (1914) se disputen
en el campo de futbol del Atletic Club de Madrid, en la calle O'Don-
nell {(4-7 de abril}, y se denominaron Juegos Olimpicos Madrilefos.

El Concurso Olimpico de Barcelona (5 de julio} se celebrd en las
instalaciones del Real Polo Hockey Club, y la Olimpiada organizada
por la sociedad Jolastokieta en Guiptzcoa tuvo lugar en el campo de
futbol de Alza (cerca de Pasajes).

El 1 de noviembre de 1923 se inaugurd el estadio de Berazubi en
Tolosa, en el que se disputaron los campeonatos de 1924, 1925, 1926,
1932, 1934 v 1935. La pista era de ceniza, de 400 metros de cuerda y
de & metros de anchura, excepto en la recta que tenia 7 metros. El es-
tadio metropolitano de Marid se inauguré oficialmente el 13 de ma-
yo de 1923. En él se disputaron los Campeonatos de Espafia de 1927
y el primer encuentro internacional entre Espana y Portugal en octu-
bre de 1925. En 1931 se celebraron los primeros Campeonatos de Es-
pafa femeninos

El campo de futbol era de 105 x 67 metros y alrededor se colocd
la pista pedestre, de 7,50 metros de ancho (6 calles), con rectas de
110 metros y curvas de radio minimo de 35 metros.

El campeonato de 1928 se celebra en Reus en las instalaciones del
Reus Deportivo, que solo tienen 350 metros de cuerda.

El estadio de Montjuic se construye para la Exposicion de 1929 y
se inaugura con la presencia de Alfonso Xill el 20 de mayo con un
partido de futbol, uno de rugby y diversas pruebas de atletismo (ca-
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rreras de velocidad). La pista de ceniza era de 500 metros (reglamen-
taria en aquel entonces) y de 8,40 metros de ancho.

Con anterioridad y desde 1898 se habian realizado algunas com-
peticiones con pruebas aisladas y con motivo de otros eventos de-
portivos casi siempre.

2. ESPECIALIDADES ATLETICAS
2.7. CARRERAS ¥ CONCURSOS
Actualmente el programa de atletismo lo podemos dividir en:

A) Carreras
B) Concursos

Las carreras, que se dividen a su vez en lisas y con obstaculos, se
disputan sobre distancias que pueden tener su origen tanto en la an-
tigua Grecia (el estadio) como en el Reino Unido (la milla), puesto
que en ambos casos coinciden practicamente con las imprecisiones
propias de las formas de medir de la época.

El doble estadio eran aproximadamente 400 metros y el cuarto de
milla es casi la misma distancia. A partir de ahi con multiplos y divi-
sores diferentes aparecen todas las pruebas clasicas, y sélo las méas
modernas, incorporadas cuando el atletismo es universal, se ajustan
al sistema métrico decimal. Expuestas por grupos de especialidades,
las carreras podemos dividirlas como se indica a continuacion:

Carreras lisas

- Velocidad: 100, 200 y 400 metros.
- Medio fondo corto: 800 y 1.500 metros.
— Medio fondo largo: 5.000 metros.

- Fondo: 10.000 metros.
- Maraton: 42.195 metros.

Carreras con obstaculos

— 100 (f}, 110 (m), 400 (m v ) y 3.000 {m).

GENERALIDADES 29



Los concursos se dividen a su vez en saltos y lanzamientos, vy, como
ya hemos dicho, también tienen diferentes origenes: si los griegos
practicaban la longitud, la jabalina y el disco, Irlanda y Escocia apor-
tan el triple salto y el martillo.

También en este caso y ademas de la division ya apuntada, existe
otra no menos interesante y ligada a los fundamentos técnicos y me-
canicos.

Saltos

- Horizontales: longitud y triple.
— Verticales: altura y pértiga.

Lanzamientos

- Lineales: peso y jabalina.
- Circulares: disco y martillo,

2.2. MARCHA, RELEVOS Y PRUEBAS COMBINADAS

Todavia nos quedan otros grupos entre los que estaria la marcha,
cuyas distancias son:

- 50 y 20 km masculino.
- 20 km fernenino.

Cuando el atletismo deja de ser un deporte individual y se con-
vierte en deporte de equipos, surgen los relevos:

- Corto: 4 x 100 m,
- Largo: 4 x 400 m.

Por ultimo, cuando los atletas son completos y no hacen una sola
especialidad sino que las realizan combinadas tenemos:

— Decatlon (masculine): 3 carreras, 3 saltos, 3 lanzamientos y los
110 m vallas.

- Heptalon (femenino): 2 carreras, 2 saltos, 2 lanzamientos y los
100 m vallas.
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Estas disciplinas, como indica su etimologia, son 10 y 7 pruebas,
respectivamente, en las que se mezclan carreras, saltos y lanzamien-
tos.

El calendario de pista cubierta, por razones fundamentalmente
tecnicas, es mucho mas reducido y se disputan unicamente las si-
guientes pruebas:

Carreras lisas

- Velocidad: 60, 200 y 400 metros.
- Medio fondo: 800, 1.500 y 3.000 metros.

Carreras con obstaculos

— 60 m vallas.

Saltos

— Horizontales: longitud y triple.
-~ Verticales: altura y pértiga.

Lanzamientos
- Peso.

Combinadas

- Heptathlon (masculino): 60 m, longitud, peso, altura, 60 m va-
llas, pértiga y 1.000 m.
- Pentatlon {femenino): 60 m vallas, altura, peso, longitud y 800 m.
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Tabla 1. Marcas de referencia en cada una de las pruebas del calen-

dario oficial en las categorias juvenil, junior y absoluta

EDAD |CATEGORIA | PRUEBA | HOMBRES | MUJERES
100 1078 12° 4
23 SENIOR 200 2177 257
400 48" 6 58" 2
18 100 1M"2 12°8
VELOCIDAD ¥ JUNIOR 200 22°7 26" 6
19 400 51" 101"
100 1"5 13" 1
17 JUVENIL 200 23" 6 275
400 324 102
800 151 214"
73 SENIOR 1.500 3 49 & 35*
5.000 14' 30" 17" 36"
18 800 156" 2N
MEDIO FONDO Y JUNIOR 1.500 4' 00~ 4' 50"
19 5.000 15' 25 20' 00"
800 200 P
17 JUVENIL 1.500 411" 5 04"
5,000 16° 40" 25" 00
10.000 0 a- 40 54"
23 SENIOR MARAT 2h 28" Ih4
FONDO 18 10.000 36’ —
19 JUNIOR | MARAT — —
17 JUNIOR 10.000 7 —
110 15°0 15" 3 (100)
23 SENIOR 400 54" 8 1" 08"
VALLAS 3.000 g 137 —
18 110 172 16°4 (100}
Y Y JUNIOR 400 59° 3 110"
19 3.000 10 25" —
OBSTACULOS 110 17" 4 16" 6 (100)
17 JUVENIL 330 48" 4 103"
2,000 7' 00 -
20 km 1has 60" {10 km)
bk SENIOR 50 km 4h50° | 2h 20 (20 km)
Skm 28 30 (5 kmj
MARCHA | qav19 | Jumor | 10km s¢ | 1h15 (10 km)
5 km 2r 32' (3 km}
17 JUVENIL 10 km B0 1h17°(5 km)

BUEN NIVEL NACIONAL (50” DEL RANKING NACIONAL)
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Tabla 2. Marcas de referencia en saltos y lanzamientos en las cate-
gorias juvenil, junior y absoluta

EDAD | CATEGORIA | PRUEBA |HOMBRES  MUJERES
| longitud | 7,12 555

23 SENICR Triple | 14,22 11,49
Atura | 197 1,60

Pirtiga | 4,40 3,00

18 Longitud | 653 527
SALTOS ¥ JUNIOR Triple | 13,25 10,83
1% Altura | 185 155
Pértiga | 390 2,80

Longitud | 6,35 515

17 JUVENIL Trige | 12,80 10,53
Altwra | 180 1,55

Pértiga 3,50 245

Pesn 14,26 11,49

23 SENICR Disco 43,90 35,24
Jabalina 56,62 36,16

Martillg 50,46 39,51

18 Peso 1,0 10,01
LANZAMIENTOS ¥ JUNIOR Disco 33,64 30,30
19 Jabaling | 4520 30,36
Martillo 30,06 30,39

Peso 11,07 2,10

17 JUVENIL Disco 30,20 28,55
Jabalina 37,66 24,64

Martilio 22,67 2042

BUEN NIVEL NACIONAL (50° DEL RANKING NACIONAL)
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Tabla 3. Marcas de referencia en categorias menores

EDAD | CATEGORIA | PRUEBA | HOMBRES MUJERES
15 100 1272 13°5
16 CADETE 300 395 4575
VELOCIDAD 13 &0 10°4 1170
14 INFANTIL 150 19°3 210
TTyi2 ALEVIN &0 8 0
15 600 134" 1'51*
Y CADETE 1,000 2 49 33
|16 3.000 10 12 53"
MEDIO FONDO 13 500 1'23 135"
Y Y INFANTIL 1,000 3 05" I
FONDO 14 3,000 11' 06" 12' 52"
11 600 1'58 2 or
12 ALEVIN 2,000 TN g 26"
110V, 213 18* 0 (100)
15 300 V. 477 4 54" 0
VALLAS, 16 CADETE 1.500 0. 518
OBST 5 km i 25' (3 km)
Y il 15 3 1477
MARCHA 13 200V, 364 37" 2
14 INEANTIL | 1.0000. 4 50
3km 27 24' 15
1 B0V 1"3 12" 3
12 ALEVIN 2km 13 19" 13 45"
Longitud 557 450
15 Triple 11,05 9,00
16 CADETE Altura 1,60 1,35
Pértiga 2,40 2,00
Longitud 5,10 450
SALTOS 13 Triple 10,00 -
14 INFANTIL Altura 1,52 1,40
Pértiga 2,00 1,80
11 Longitud 4720 3,50
12 ALEVIN Triple 132 1,20
Peso 10,30 890
15 Disco 25,90 20,00
16 CADETE Jabalina 32,40 21,00
Martillo 20,00 19,00
Peso 10,40 8,50
LANZAMIENTOS 13 Disco 25,00 17,80
14 INFANTIL | Jabalina 25,00 20,00
Martillo 20,00 17.0
1 Peso 7,50 7,60
12 ALEVIN Pelota 32 25,00

BUEN NIVEL AUTONOMICO (15-20° RANKING AUTONOMICO)
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3. LA INSTALACION

PISTA DE ATLETISMO 400 m (8 calles)

Figura 1. Detalles de una pista de atletismo de 400 metros.

Il. ASPECTOS GENERALES
DEL ENTRENAMIENTO

1. FACTORES CONDICIONANTES

El atletismo, como cualquier otra actividad, ha experimentado
cambios a lo largo del tiempo, y si antes se solia decir que el campe-
6n nace y no se hace, hoy en dia eso ya no es tan cierto.
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Todo el mundo sabe la importancia que tiene el entrenamiento,
pero también es absolutamente cierto que en la actividad tan sélo
con el trabajo no se puede llevar a cualquier deportista a la elite
mundial. En resumidas cuentas, para llegar a ser un numero uno hoy
en dia se necesitan, como dice nuestro refranero, buenos mimbres
para tejer un buen cesto (y afiadimos: y ademas saber hacerlo).

Afortunadamente el atletismo que nos ocupa no se plantea agui
a nivel de elite mundial, por lo que afrontaremos el problema de
manera diferente. No obstante y para poder tener conciencia de las
posibilidades de cada atleta, hay una serie de aspectos que tendre-
mos que considerar antes de comenzar a entrenarlo, porque van a
configurar el punto de partida o inicio de su preparacion. Los prin-
cipales son: edad, grado de preparacion fisica y caracteristicas del in-
dividuo.

La edad se cita en primer lugar puesto que, como es evidente, no
es lo mismo iniciarse a los 14 afos que a los 24. En el primer caso ten-
dremos tiempo de desarrollar un acondicionamiento genérico y con-
taremos con un periodo de tiempo mas largo para alcanzar el maxi-
mo rendimiento en la edad adulta. En el caso de que la iniciacidén
tenga lugar a los 24 anos, habra que quemar una serie de etapas
puesto que el atleta se encuentra ya en la edad de recoger los frutos
{en algunas especialidades de manera inmediata) y en cualquier ca-
s0 con un periodo de tiempo sensiblemente menor de lo gque es nor-
mal.

En segundo lugar hablamos del grado de preparacion, puesto
que éste nos permitird comenzar antes el trabajo especifico con un
atleta que tenga un buen nivel de desarrollo fisico que con aquel
que no lo posea, aunque ambos tengan la misma edad.

En cuanto a las caracteristicas y volviendo al simil del cesto, esta-
riamos hablando de los mimbres que en definitiva tienen tanta im-
portancia como el saber tejerlos. Para obtener los mejores resulta-
dos, debemos contar con un buen material humano, con los medios
necesarios para poder trabajar debidamente, con el tiempo suficien-
te para evitar precipitaciones, asi como con una direccion preparada
y con conocimiento de causa. Solo en estas condiciones la formacion
del atleta sera ideal.

Otros factores no menos importantes son los gue se exponen en
la figura 2.
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Fisicos: capacidad morfoldgica y

'.."._,_,' fisiologica

B
Psigquicos: voluntad, constancia, entusiasmo, etc,
Raclales: determinadas ventajas o inconvenientes
Sociales: sociedad educada
departivamente o no
Externos o o
Paliticos: proteccionismo, etc.

aAmblentales: madios, terrenas, clima, et

Farma de vida: habitos, trabajo y descanso,
alimentacidn, distraccidn, etc,

Figura 2. Factores que condicionan el rendimiento deportivo.

2. ACONDICIONAMIENTO FiSICO, PREPARACION
GENERICA Y PREPARACION ESPECIFICA

S5in necesidad de argumentar que la preparacion atlética puede
ser |la base de cualquier actividad deportiva posterior, pero sin hacer
caso de quienes opinan que no es conveniente realizarlo desde edad
temprana, diriamos que el acierto puede estar mas en funcion de co-
mo se plantee que de cuando se produzca la iniciacién.

A los 12 anos el atletismo no se debe plantear de forma especifi-
ca sino variada tanto en cuanto a la iniciaciéon a las diferentes técni-
cas como a la competicion (no hay razén para que no se hagan en
forma de relevos, pruebas combinadas, etc.).
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En una primera fase, el trabajo debe orientarse al desarrollo de la
resistencia organica, lo que le permitira mas adelante realizar todo
tipo de esfuerzos merced a su buena formacion cardiorrespiratoria,
e incluso pensando en la necesidad de incrementar de manera pau-
latina el namero y la duracién de los entrenamientos seria necesario
dicho planteamiento.

Trabajar otras cualidades relacionadas con otros aspectos biolo-
gicos no sera tan eficaz en la medida en que el incremento de dichas
cualidades esté condicionado por el grado de desarrollo del érgano
u aparato del que dependen o del nivel hormonal del individuo. Asi,
por ejemplo, la musculacion no es recomendable trabajarla antes de
los 14 afos, salvo de forma genérica y como medio de aprendizaje
del manejo de las barras. El trabajo de velocidad, por su caracter
neuromuscular, es contraproducente si se hace de forma especifica,
pero es evidente que se pueden trabajar algunos componentes de la
velocidad (la técnica, los saltos y en general los estimulos que vayan
dando la sensacion de contracciones rapidas).

Hasta los 16 anos debe prevalecer el trabajo genérico, pero una
vez terminado el desarrollo, llega el momento de enfocar la prepa-
racion en funcion de los elementos que necesitara el corredor se-
gun su especialidad, predominando ya la velocidad o la resistencia,
tanto en su vertiente aerdbica como en la anaerdbica, que no se
debe plantear con los atletas muy jovenes por las adaptaciones que
provoca.

Al principio debe ser la cantidad de trabajo lo que constituya la
base del entrenamiento y durante los primeros anos debera incre-
mentarse hasta alcanzar un nivel suficiente. En esta primera etapa, la
diferencia entre atletas de la misma prueba es minima, mientras que
posteriormente y una vez alcanzada la resistencia necesaria para ha-
cer cualquier tipo de entrenamiento, habra que incidir, sobre todo,
en la calidad del mismo, convirtiendo asi la preparaciéon genérica en
otra mas especifica. Es a partir de aqui cuando aparecen las diferen-
cias de preparacion para cada atleta.

Es importante no prefijar la prueba de cada atleta, sino dejar que
ésta se vaya definiendo a lo largo del periodo de formacion. Con la
ayuda de las pruebas podremos establecer de manera objetiva la es-
pecialidad dptima del atleta, que naturalmente puede evolucionar
(a estas alturas) tanto en un sentido como en otro, es decir, de mayor
a menor distancia o a la inversa. Por ello, es necesario no dejar que el
organismo se adapte prematuramente a un tipo de esfuerzos que di-
ficulte mas tarde el cambio hacia otros mas idoneos, por haber per-
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manecido demasiado tiempo en uno de los procesos, habiéndose es-
tabilizado el organismo y la condiciéon muscular.

3. LAS LINEAS GENERALES DEL PLAN ANUAL DE
ENTRENAMIENTO

A pesar de que ya no hay afio en que no tenga lugar uno o varios
eventos deportivos de gran envergadura (Juegos Olimpicos, Campe-
onatos del Mundo, de Europa, nacionales y ademas en pista cubierta
y al aire libre), un programa de entrenamiento nunca debe realizar-
se en funciéon de una sola temporada y menos en la iniciacién, pues-
to que lo que menos preocupara al entrenador seran los resultados
inmediatos. Es preferible tratar de alcanzar en el mejor momento de
la vida deportiva de cada sujeto su maximo rendimiento deportivo.

Por ello, el trabajo de iniciacion se desarrollara de manera pro-
gresiva y aunque las lineas rectoras estaran marcadas desde el princi-
pio, se ird evolucionando en funcion de las circunstancias y de las res-
puestas adaptativas del individuo.

Dentro de este plan general habra que contemplar el correspon-
diente a cada temporada en el que, de acuerdo con las cualidades de
cada atleta, se iran fijando los objetivos que se pretende conseguir.

Sin llegar al detalle de los microciclos y sélo como directriz gene-
ral, la estructura mas elemental de lo que se debe considerar en una
planificacidn anual del entrenamiento es la que se representa en la
figura 3.

m —
Etapa de: Acondicionamiento | Puesta a punto Competicidn

Aplicable en: Inviernao Primavera Verano

Figura 3. Variacion de la intensidad y el volumen de entrenamiento
a lo largo de la temporada.
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4. PRINCIPIOS BASICOS EN LA EDAD ESCOLAR
4. 7. EL ENTRENAMIENTO ¥ LA EDAD

El primer problema que se presenta se centra en los principios a
considerar sobre la iniciacidn deportiva temprana.

Ello surge por una busgueda de talentos deportivos que llevan a
una especializacion precoz. Esta especializacion pretende mejores
marcas y resultados a edades tempranas, lo que conlleva diversos
problemas.

Problemas en cuanto al desarrollo. Tiene gue existir una propor-
cionalidad fisioldgica del propio cuerpo, es decir, un crecimiento ar-
monico, e ir adquiriendo paulatinamente el grado de madurez pre-
ciso. Por ejemplo, primero crecen las extremidades inferiores y des-
pués el tronco, y los érganos funcionalmente van adquiriendo un de-
terminado grado de madurez.

5i en la fase de desarrollo y crecimiento del sujeto utilizamos sis-
temas de entrenamiento elaborados para el adulto, podemos afec-
tarle negativamente, frenando su crecimiento fisico y fisiologico.

Por ello, debemos tener en cuenta varios aspectos biclogicos en
cuanto al desarrollo.

1) El esqueleto. En principio no es una masa 6sea compacta y du-
ra, sino muy flexible, por lo que es dificil su rotura. La actividad fi-
sica excesivamente intensa puede frenar el crecimiento de los car-
tilagos.

2) La musculatura. El problema no se centra en ser © no capaz de
un mayor o menor desarrollo muscular, sino en que en estas edades
no esta formada y podemos provocar una madurez muscular tem-
prana y un gran desarrollo de la masa muscular que puede impedir
el crecimiento normal.

Con nifios se deben realizar entrenamientos de baja intensidad y
mayor duraciéon, e ir poco a poco, asi como ir pasando paulatina-
mente a lo especifico de cada actividad deportiva en concreto.

En el nifio la musculatura no se encuentra aun formada y el tono
muscular no esta constituido (se forma progresivamente con el en-
trenamiento). La musculatura flexora es mas potente y resistente
que la extensora.

3) La respiracion. El problema se centra en la capacidad pulmonar,
que en el nifo es menor, por lo que requiere una mayor frecuencia
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respiratoria ante el esfuerzo; por ello se les ve mas jadeantes y ago-
tados, aparentemente, que a los adultos.

Enla 1*y 2% infancia, la respiracidon es mas abdominal por una ma-
yor accion diafragmatica. Segun va aumentando la edad, la respira-
cién se va volviendo mas toracica.

4) La circulacion. El corazén no sigue el mismo ritmo de creci-
miento que el resto del cuerpo. En éste, el ritmo es mas lento. A la
hora de hacer un esfuerzo intenso, el niflo necesita mayor frecuencia
cardiaca que el adulto, puesto que el volumen sistolico es menor (in-
cluso en nifios entrenados, su frecuencia cardiaca es mayor que en
adultos desentrenados). También es menor su capacidad de trans-
porte de oxigeno al ser menor su gasto cardiaco.

5) El aparato neuromuscular. La capacidad de reaccion ante dife-
rentes estimulos es mas lenta, debido a una inacabada madurez del
sistema nervioso, el cual se encuentra totalmente desarrollado solo
en el adulto.

El entrenador debe tener en cuenta que hay que rechazar la buos-
queda de maximos rendimientos en edades tempranas; este maximo
rendimiento debe depender del grado de desarrollo del individuo
(edad bioldgica) mas que de su edad cronolégica. Podemos acortar la
vida deportiva de un nifio por un rendimiento maximo precoz, que
incluso puede ir acompanado de niveles de rendimiento mas bajos.

RENDIMIENTO

10 afios 19 afics

Figura 4. Modelos de la curva de rendimiento en funcidn de la edad.
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Un nific de 15 afos, por muy desarrollado que esté, tendrad un sis-
tema cardiorrespiratorio menos desarrollado que un adulto. Si la su-
bida hasta obtener los maximos resultados es mas lenta, tendra una
base mas amplia y conseguird mejores resultados con la edad y una
vida deportiva mas larga.

5. FORMAS Y SISTEMAS BASICOS DE ENTRENAMIENTO
EN CARRERAS

La forma mas sencilla de clasificar los sistemas de entrenamiento
de carrera es aquella que los divide en dos grandes grupos que de-
nominamaos respectivamente:

A) NATURALES
B) FRACCIONADOS

El concepto diferenciador no es unanime y mientras unos autores
denominan naturales a aquellos sistemas que se desarrollan pre-
ferentemente en la naturaleza, otros afiaden que son naturales los
que se realizan de una manera no artificiosa (sujetos al crondmetro,
etc.), es decir, de forma espontanea o natural. En cualquier caso, to-
dos los autores coinciden en integrar en el sequndo grupo a todos
aquellos que estan constituidos por fracciones de una distancia total,
separados entre si por pausas o intervalos de recuperacion {descan-
SOS) mayores o menores,

Al final y por exclusion, la clasificacion de unos y otros practica-
mente coincide y sin animo de ser exhaustivos, pasamos a enumerar
y explicar los mas corrientemente utilizados.

Sistemas naturales:
1) Carrera continua.
2) Fartleck.
3) Juegos polacos de carrera.
4) Entrenamiento total.
5} Carrera en la arena (dunas) o en el agua.

Sistemas fraccionados:
1) Interval-training.
2) Velocidad-resistencia.
3) Estimulos maximos.
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4) Ritmo competicion.
5) Ritmo resistencia.
6) Seriesen V.

Sistemas mixtos

Se encuentran a caballo entre los dos grupos anteriores ya que
presentan caracteristicas de los sistemas naturales y de los fracciona-
dos; se realizan en la naturaleza pero no son continuos y, sobre todo,
el segundo esta sujeto al crono, tanto para controlar el tiempo de re-
alizacién como el de recuperacion.

1) Sistema de resistencia de Waldniel.
2) Cuestas.

6. DESCRIPCION DE CADA UNO DE ELLOS
6.7. SISTEMAS NATURALES DE ENTRENAMIENTO
La carrera continua. Origen, finalidad y caracteristicas

Podriamos incluirla también en lo que algunos especialistas en
preparacion, como Ulatowski, consideran el método continuo, que
se caracteriza principalmente por los siguientes factores:

* Intensidad constante y moderada de trabajo.

* Tiempo de permanencia en accion relativamente largo.

* Trabajar de la forma mas econdmica, que proporciona el apro-
vechamiento maximo de las reservas de 0;.

* Tiende a mejorar las posibilidades funcionales del organismeo.

Desde el punto de vista de su realizacion practica podriamos con-
siderar los siguientes principios a tener en cuenta:

* E| pulso se mantendra en 140-160 pulsaciones por minuto.

» La frecuencia de paso suele ser de 120-140 pasos / minuto.

= El tiempo utilizado para correr 1.000 metros suele oscilar entre
5y & minutos.

Evidentemente, las consideraciones sefialadas tienen un mero ca-
racter orientativo, ya que tanto los ritmos como la frecuencia del pul-
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so y la zancada vienen realmente determinados por el grado de en-
trenamiento del sujeto.

La carrera continua libre es aquella en la que Unicamente se esta-
blece el tiempo de carrera, eligiendo el individuo el lugar y demas
parametros. Tambien existe una carrera continua controlada {(menos
natural) en la que se determina el tiempo, la intensidad de la misma
y el lugar (llano o con variaciones del terreno, etc.).

Supondra entre un 60% y un 70% de las posibilidades de trabajo
maximo de un sujeto y se tendra que ir adaptando de forma progre-
siva a la mejora. Primero aumentaremos la duraciéon y posteriormen-
te la intensidad, para finalizar combinando ambos factores.

5e debe plantear sobre todo en la etapa inicial del entrenamiento,
ya que mejora la resistencia aerébica (sistema cardiorrespiratorio).

El proceso energético es aerdbico.

El fartlek

Es un término que se traduce literalmente por «jugar la zancada»
y se debe a Holmer y Olander.

Consiste en realizar una carrera continua, alternando la intensi-
dad de los impulsos (frecuencia y amplitud de zancada) con el fin de
estar constantemente variando los ritmos de esfuerzo.

Para ello se aprovechan también las caracteristicas orograficas,
pues es deseable que no se realice este tipo de entrenamiento en te-
rreno llano, sino allil donde existan variaciones del mismo. Podemos,
al igual que en la carrera continua, establecer las formas de libre y
controlado.

Es un entrenamiento mucho mas cualitativo que la carrera conti-
nua y desarrolla fundamentalmente la resistencia aerébica, pero
también la anaerdbica {(en los trayectos cortos y rapidos, asi como en
las cuestas).

El proceso energético es aerdbico y también anaerdbico.

Juegos polacos de carrera

También denominados «la carrera alegre de los polacos» o fartlek
polaco.
Se caracteriza por:

» Trabajo largo a ritmo variable.
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» Intensidad dosificada para cada sujeto (principio de la indivi-
dualizacion).

Determinacion de:

Tiempo de ejercicios.
Tipo de ejercicios.
Distancia a recorrer.
Lugar de realizacion.
Periodo de recuperacion.

" " ¥ @

La intensidad se controla por medio de la respiracion.

Posee un alto grado de motivacion, lo que proporciona la asimi-
lacion de mayor esfuerzo y mayor volumen de trabajo. Dicho volu-
men de trabajo debe ser requlado, de forma que al terminar el en-
trenamiento el deportista conserve aun ganas de correr.

Caontenido. Segun Mulak, su autor y entrenador nacional polaco,
consta de cuatro partes:

1* parte o fase inicial de calentamiento, en la que se introducen
una serie de ejercicios relacionados con los grupos musculares mas
importantes y, sobre todo, dirigidos a la mejora del equilibrio, la co-
ordinacion, la elasticidad y movilidad articular, alternando con la ca-
rrera. Esta fase dura de 10 a 15 minutos.

2* parte, dedicada a la velocidad, en la que se introducen una se-
rie de carreras cortas, si bien no se realiza todavia un trabajo de ma-
xima intensidad.

Se realizan trotes de 400-500 metros vy, a continuacion, acelera-
ciones de 150-200 metros a ritmo vivo, repitiendose |as series 4-6 ve-
ces y cubriendo un recorrido de 2 a 3 km. Se aconseja que, tan pron-
to la respiracion se vea dificultada, se disminuya el ritmo de trabajo.
Dura de 15 a 25 minutos. Terminada esta fase se realizan ejercicios de
elasticidad durante 10 minutos

3* parte, trabajo sobre ritmo. 5e recorren distancias de 300 a 800
metros a ritmo vivo. A cada tramo rapido le sigue uno de 500 metros
a ritmo suave. Se repite este tipo de trabajo de 5 a 10 veces. Esta par-
te viene a durar 15-25 minutos.

4* parte o etapa de normalizacion, en la cual se realizan ejercicios
de soltura, ligeros trotes y andar hasta la completa recuperacion del
ritmo respiratorio.

La intensidad del juego de carreras depende de la duracidn, de los
kildbmetros recorridos y del numero de estimulos diferentes provoca-
dos por los cambios de ritmo y de actividad.
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La duracion total prevista, que suele ser de 75 minutos, exige que
durante este tiempo se cubran de 3 a 6 km.

Existe una forma corta de realizar este tipo de entrenamiento, que
es prescindiendo de la tercera parte, considerada la més fuerte. En es-
te caso, a este sistema se le denomina «pequeno juego de carreras.

Se diferencian del fartlek por introducir la realizacion de ejer-
CiCios.

Al igual gue aquél y por las mismas razones, mejora la resistencia
general aerdbica y la anaerdbica.

El proceso metabdlico es, por lo tanto, tanto aerdbico como ana-
erobico.

El entrenamiento total

El entrenamiento total, cuyo promotor principal fue Raul Mollet
(coronel del ejercito belga), tiene sus raices en el entrenamiento na-
tural de Herbert, a principios del siglo XX.

Consiste en una forma concreta de trabajar en plena naturaleza,
utilizando elementos del terreno con el fin de conseguir una prepa-
racion general. Incluira, ademas de carrera, ejercicios de fuerza, fle-
xibilidad, velocidad y resistencia muscular utilizando troncos, pie-
dras, arboles, etc., como elementos auxiliares.

Este tipo de entrenamiento es propio de la pretemporada como
medio de conseguir un acondicionamiento general de base, y en
temporada como medio de mantener la condicién.

Se diferencia del sistema polaco en que se utilizan ejercicios mas
intensos. Por esa misma razon, la proporcion de trabajo aerdbico-
anaerobico se incrementa en favor de este daltimo y, consecuente-
mente, el proceso energeético sera, asi mismo, aerdbico y anaerdbico.

6.2. SISTEMAS FRACCIONADOS DE ENTRENANIENTO

El precedente natural del sistema de entrenamiento fraccionado
lo encontramos en las aves migratorias, que preparan sus grandes
vuelos por medio de cortos desplazamientos repetidos una y otra
vez, con pausas intermedias. Tedricamente se trata de la division en
fracciones de una distancia global con los correspondientes tiempos
de intervalos intermedios.

Esto, ldgicamente, permite hacer cada distancia parcial o fraccion
a una velocidad mas elevada que si se corriese la distancia total de
forma continuada.
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Interval-training

La acepcion mas rigurosa del término corresponde a la desarro-
llada por W. Gerschler y H. Reindell en Friburgo (RFA), que no hay
que confundir con el resto de los entrenamiento fraccionados o con
intervalos.

El interval es un fraccionado, pero no todos los fraccionados son
interval. La diferencia fundamental es el fin, que en el caso que nos
ocupa es la adaptacion cardiaca (aumento de la capacidad e hiper-
trofia del miocardio), mientras que en otros casos buscaremos la
adaptacién a un ritmo, un determinado nivel de lactacidemia en
la sangre o adaptaciones de tipo metabdlico, etc.

El interval es el mas importante de los sistermas de entrenamiento
de tipo fraccionado y consiste en repetir una distancia, generalmen-
te la misma {(al menos en la férmula simple) que oscila entre 100 y
400 metros de 10 a 30 veces al B0% de la intensidad, con una recu-
peracidon que suele ser la misma distancia trotando o andando y una
duracion en torno a 1 minuto segun los metros recorridos y la capa-
cidad de recuperacién.

Este aspecto es el fundamental puesto que para gue un fraccio-
nado sea interval se tiene que cumplir que el sujeto no sobrepase las
190 pulsaciones apenas terminado el esfuerzo, y no comenzar una
nueva carrera hasta que el individuo se encuentre entre 120-130 pul-
saciones (nunca por debajo).

a Copuright by Falar Electro
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Figura 5. Representacion de la variacidn de la FC en un interval-training.
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Se trabaja asi la resistencia aertdbica y la anaerdbica puesto que
entre los valores de 120 y de 180/190 pulsaciones por minuto se en-
contrarda necesariamente el umbral aerdbico-anaerdbico, y el traba-
jo realizado por debajo de este valor seria aerébico, siendo el resto
anaerobico.

El proceso energético sera aerobico al inicio de cada repeticion,
con un porcentaje anaerdbico por ser la recuperacién incompleta y
también cuando aumentemaos la velocidad de carrera.

Velocidad-resistencia

En un juego facil de palabras, englobaremos aqui los sistemas de
entrenamiento que mejoren la resistencia a la velocidad o, dicho de
otro modo, la capacidad de mantener la maxima velocidad de cada
sujeto durante el mayor tiempo posible.

Al ser éste un factor fundamentaimente metabdlico, pues depen-
de de la capacidad de reponer el ATP {adenosintrifosfato) y el CP
(creatinfosfata), ésta sera la linea de trabajo.

Elio exige, de una parte, las grandes intensidades de esfuerzo (pa-
ra el vaciado de los depésitos) que deben rondar el 80-95%, y de
otra, las grandes recuperaciones para lograr la ya citada reposicion
(no interesa la recuperacion exclusivamente funcional, es decir, res-
piratoria y cardiaca).

En términos concretos, las distancias deberan superar los 60-80
metros o los 10 segundos de trabajo {(maximo tiempo que se puede
actuar por esta via metabdlica), estando condicionado por el nivel
del deportista.

Las recuperaciones oscilaran en funcién de la distancia y de la ca-
pacidad del sujeto entre 5 y 10 minutos; siendo, en todo caso, in-
completas.

El proceso energético sera anaerdbico-lactico.

Estimulos maximaos

Como su nombre indica consiste en realizar esfuerzos al 98% &
100% de intensidad.

La via metabdlica de nuevo sera el ATP o el CP, pero en este caso
no se debe llegar a agotar, pues, cuando esto sucede, |la velocidad au-
tomaticamente no es maxima (pinchazo) y a partir de ahi entraria-
mos en el sistema anterior.
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Asi, las distancias oscilaran entre 20 y 60 metros; el total de me-
tros a recorrer no debe sobrepasar los 400 (12 x 30 6 6 x 60) y la re-
cuperaciéon serd mayor que en la velocidad-resistencia (de 3 a & mi-
nutos, en funcion de la distancia) para atender el componente ner-
vioso que aqui es altisimo. Por ello, aqui si s necesaria una recupe-
racion completa.

Se suelen utilizar para este tipo de entrenamientos algunos re-
cursos, como por ejemplo la carrera cuesta abajo, arrastrado, sus-
pendido o con viento a favor.

El proceso energético es anaerdbico-alactico.

Seriesen V

Se denomina asi a un tipo de repeticiones en las que la distancia
no es constante, sino que por el contrario crecen y decrecen a lo lar-
go de la sesidn de entrenamiento.

Se suele buscar con ello acumular suficiente volumen de entrena-
miento (en la primera parte de la sesion) y ademas que la intensidad
no disminuya.

Es obvio que el hecho de mantener la intensidad elevada lo que
pretende es lograr un componente anaerébico, que puede ser lacti-
co o alactico en funcién de las distancias y de las recuperaciones fun-
damentalmente.

Ritmo competicion

Como su nombre nos sugiere, se trata de adquirir una nocién
del ritmo al que hay gque competir. Esto se logra repitiendo entre
3 y 5 veces una distancia que ronda la mitad de la de competi-
cién.

Que ésta sea mas o menos corta dependera de la conciencia del
ritmo que tenga el entrenado, o del deseo de que la lactacidemia
acumulada sea mayor. En este sistera debe supeditarse y coordinar-
se todo (distancia y recuperacién) al logro del ritmo deseado para la
competicion; para ello los descansos deberan ser amplios (de 8 a 12
minutos).

Ritmo resistencia

Este sistema pretende lograr una resistencia a los ritmos altos de
trabajo, lo que se puede conseguir por ser un fraccionado, y por tan-
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to las distancias parciales a recorrer seran menores que la total y con
descansos intermedios. Los corredores de medias y largas distancias
consiguen asi mantener la resistencia y correr a intensidades sdlo li-
geramente inferiores a la de la prueba. En época invernal y con las
debidas adaptaciones, todos los corredores suelen usarlos para en-
trenar a ritmos mas intensos que los sistemas naturales y también so-
bre distancias mayores que las del interval-training. Por ello precisa-
mente las pausas son mayores, y el numero de repeticiones, menor.

Aqui el control cardiaco no es importante y se supedita al ritmo
del trabajo, en funcién del cual se habla de series cortas (hasta 400
metros) o series largas (hasta 2.000 metros).

6.3. SISTEMAS MIXTOS
El sisterna de resistencia de Waldniel

Un sistema de entrenamiento de la resistencia aerdbica, centrado
en aumentar la capacidad de absorcién del O, es aquel en el que se
corren distancias mas o menos largas en terrenos no accidentados; es
decir, llanos, sin subidas. Cada individuo adapta el ritmo de carrera a
sus posibilidades y a la distancia que recorre, recorriendo siempre las
distancias, cualquiera que sea su longitud, a un ritmo bastante infe-
rior al que correria si realizara un solo tramao.

Las pausas entre recorrido y recorrido, asi como las repeticiones,
estan condicionadas a la capacidad de recuperacion del sujeto. La
respiracion es importante a la hora de controlar el esfuerzo, al igual
que las pulsaciones, que no deben sobrepasar las 130 por minuto.

El proceso energético es aerobico.

Las cuestas

El entrenamiento en cuestas puede hacerse con fines de mejorar
la resistencia o la impulsion. También correr cuesta abajo en cuestas
poco pronunciadas puede utilizarse como medio de hacerlo relajado
dejandose caer o como forma de mejorar la velocidad (frecuencia).

El entrenamiento en cuestas con vistas a la mejora de la resisten-
cia suele hacerse en terreno con poco desnivel, pero con distancias
largas (de 100 a 200 metros aproximadamente). En cuanto a la me-
jora de la impulsidn, se utilizan cuestas mas cortas y mas pronuncia-
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das de desniveles por encima del 10% y distancias no superiores a los
60 metros. La recuperacién en el primer caso (resistencia) debe ser
mas corta, y la intensidad a la que se realizan, menor. En el segundo,
la intensidad es submaxima y la recuperacion grande.

Por Gltimo, en el primer caso la via energética sera aerdbica y en
el sequndo anaerdbica-alactica.

7. OTRAS CLASIFICACIONES

Otros autores como Ulatowsgui sefialan cinco métodos principa-
les de entrenamiento:

1) Método continuo.

2) Metodo de repeticiones.
3) Método variable.,

4) Método intervalico.

5) Método de competiciones.

Otros autores anaden: método de juegos (pachangas, ronditos,
etc.).

Al final, todas ellas, e independientemente de codmo las determi-
nemos, se reducen a tres tipos de esfuerzos: anaerdbico-alacticos,
anaerdbico-lacticos o aerdbicos.

8. CARACTERISTICAS GENERALES DE LOS ESFUERZOS

Independientemente de cémo denominemos la forma de traba-
jo, las posibilidades son las que se exponen a continuacion.

8.1. ESFUERZO ANAEROBICO-ALACTICO

» Esfuerzo muy intenso y breve: 1 a 20 segundos.

* El musculo tiene reservas suficientes de ATP y CP para asegurar
su propia energia.

= No hay deuda de oxigeno maxima (no da tiempo).

* No hay formacion de acido lactico (para algunos autores si, a
partir aproximadamente de los 4 segundos, pero en cantidades
muy pequeiias).
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Trabajo dominante: neuromuscular.
Es el que se corresponde con el entrenamiento de la velocidad.

8.2. ESFUERZO ANAEROBICO-LACTICO

* Esfuerzo intenso y relativamente duradero: de 20 a 60 segundos.
* Las necesidades de la célula muscular son considerables. Las re-

servas de ATP y CP se agotan y hay necesidad de recurrir al glu-
cogeno muscular,

La aportacion momentanea de oxigeno es insuficiente para
oxidar todo el acido pirabico, por lo gque una parte de éste se
transforma en acido lactico.

La acumulacion de acido lactico ocasiona de forma progresiva
una disminucion de la capacidad funcional (fatiga muscular),
que, de persistir, puede conducir a la pérdida total de la capa-
cidad de contraccion.

5e produce deuda de oxigeno (= desequilibrio respiratorio).
Trabajo cardiaco muy intenso: 180 latidos/minuto o mas.

Pero, sobre todo, trabajo muscular muy intenso y sostenido.

Es el que se corresponde con el entrenamiento de la resistencia
local, muscular o especifica.

8.3. ESFUERZO AEROBICO
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Poco intenso, tendiendo a la maxima duracion: por encima de
los 3 minutos.

Las necesidades de la célula muscular son moderadas.
Equilibrio respiratorio (steady-state): el aporte de oxigeno por
la respiracion cubre todas las necesidades. No hay deuda de
oxigeno.

La aportacion de O; es suficiente para oxidar todo el acido pi-
rubico, por lo gque no se produce acido lactico.

Rendimiento cardiaco (frecuencia x volumen de sangre por la-
tido) optimo: mejor suministro posible de O; a la célula.
Régimen cardiaco comodo: en torno a las 140-150 pulsacio-
nes/minuto.

Esfuerzo muscular también relativamente comodo.

Es el que corresponde con el entrenamiento de la resistencia
general, organica o cardiorrespiratoria.
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Tabla 4. Cuadro resumen

PROCESO FUENTE OXIGENO DURACION
DE ENERGIA
ANAEROBICO 12 ATP
ALACTICO 20 CP NO 1a6s
ANAEROBICO
LACTICO GLUCOGENOD NO 20a60s
GLUCOGEND
MUSCULAR )
AEROBICO ¥ BEPATICO si 3' EN ADELANTE
ACIDOS GRASOS

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO COMPLEMENTARIOS

“/.- ESTATICOS
MULTISALTOS DINAMICOS
PLIOMETRICOS
MULTILANZAMIENTOS
FUERZA [ HALTEROFILIA
BODY-BUILDING
CULTURISMO
PESAS POWER-LIFTING
MAQUINAS: ISOCINETICAS
¥ OTRAS
LASTRES \
l\- ISOMETRIA
RESISTENCIA —» | CIRCUITOS

Figura 6. Relacian de los sistemas complementarios de entrenamiento.
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9. SISTEMAS COMPLEMENTARIOS

9.1. DE LA FUERZA-POTENCIA

Los multisaltos

Como se desprende del analisis etimolégico de la palabra, esta
forma de trabajo consiste en realizar muchos saltos. Estos pueden ser
de distintos tipos: estaticos, que son los que se realizan sin despla-
zarse en el espacio, o dindmicos, que son aquellos en los que el indi-
viduo se desplaza de un lado a otro.

Lo normal es combinar ambos en una misma sesion, incluyendo a
veces hasta algunos de tipo pliométrico, combinando la proporcién
de cada uno de ellos o incluso la forma de agruparlos (series y repe-
ticiones), asi como el nimero total de ellos, en funcién de las necesi-
dades y/o capacidades del sujeto.

Aungue en todos ellos existe una fase de amortiguamiento y otra
de impulsién, no sélo por eso merecen la consideracion de pliomé-
tricos, quedando este concepto exclusivamente reservado para
aquellos en los que el tiempo de contacto con el suelo es minimo.

Al haber una continuidad en los ejercicios dindmicos, la fase de
amortiguacion es muy importante y por tanto el esfuerzo es mayor
que en los estaticos.

El Unico problema que se puede presentar al utilizar esta forma
de trabajo es que, en sujetos jovenes y en edad de crecimiento, se
puede producir alguna lesion en los cartilagos de crecimiento por mi-
crotraumatismos.

Existe la posibilidad de establecer una progresion a través de los
ejercicios por parejas (contra resistencia), saltos estaticos, saltos dina-
micos y pliométricos,

Los multilanzamientos

Igual que en los ejercicios anteriormente citados, en este caso es
facil intuir de qué trabajo se trata. El individuo realiza lanzamientos
de distintos tipos de modviles en distintas formas (con una mano, con
otra, con ambas a la vez, de abajo arriba, al frente, atras, etc.).

Para que el trabajo sea de potencia es necesario que la carga se
maneje con velocidad y por tanto el peso de los artefactos estara en
funcién de la capacidad del sujeto, mientras que el nimero de repe-
ticiones y la forma de agruparlas estard mediatizado no sélo por el
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nivel del individuo, sino también por la finalidad perseguida (poten-
cia, fuerza-resistencia, etc.).

Variando la posicidn de partida (en pie, de rodillas, sentado, etc.)
se conseguira una mayor o menor implicacién de brazos, tronco e in-
cluso piernas.

La isometria

Es una forma de trabajo que, como su nombre indica, exige que
el musculo no sufra variacion en su longitud (iso-metria = misma me-
dida). Para ello es suficiente y necesario que el esfuerzo realizado no
venza la resistencia o la oposicidn a la que se enfrenta (por ejemplo,
empujar contra una pared o separar los quicios de una puerta), pro-
duce un gran aumento de la fuerza maxima, pero exige que se con-
sideren una serie de factores como:

A) Eltiempo que dure cada accion no debe superarmasde 46 6
segundos.

B) Elejercicio elegido se debe realizar en 3 angulaciones distintas:
* En una flexidn casi completa.

* En una extension casi completa.
= En la mitad de la amplitud del recorrido.

C) La tension intramuscular es tan elevada que se dificulta el rie-
go sanguineo, por lo que no nos daréd la maxima hipertrofia y
no es un método recomendable para su utilizacion con nifios.

D) Larecuperacion entre contracciones debe ser de 60 segundos.
Evidentemente, con una correcta seleccion de los ejercicios se
puede trabajar cualquier grupo muscular.

La pliometria

Se conoce también como entrenamiento reactivo o método de
choque.

En esta forma de trabajo se produce un ensamblaje entre el tra-
bajo excéntrico y el concéntrico. Consiste en la amortiguaciéon de una
carga y su posterior impulsion En un salto desde un escalén al suelo,
se producird en el momento de la toma de contacto con el suelo una
accién de frenado (para evitar llegar a caerse sentado) en la que los
musculos que luego deben ayudarnos a impulsar se habran extendi-
do, creando asi una descarga de impulsos nerviosos que a su vez ac-
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tivan mayor numero de fibras musculares que de otro modo no ha-
brian sido estimuladas. Como consecuencia se produce una fuerza y
una velocidad mayores.

Los elementos elasticos y contractiles actuan como acumulado-
res de energia cinética que se sumara a la contraccion concéntrica
posterior.

En este método es muy importante la correcta proporcién entre
el trabajo de frenado y el de propulsién. Para lograrlo, la altura op-
tima de caida en el salto debe ser equivalente a la altura maxima que
se pueda alcanzar en el salto posterior.

El trabajo pliomeétrico se debe utilizar en una fase avanzada del
entrenamiento, puesto que se exige haber desarrollado suficiente-
mente y con anticipacidon tanto las capacidades de trabajo concéntri-
CO COmMO excentrico.

9.2. LOS CIRCUITOS

Es un método de trabajo discontinuo que se puede realizar en
cualguier lugar (abierto o cerrado). Fue creado en 1952 por Morgan
y Adamson en Inglaterra. Es mas saludable su realizacién al aire libre
(el problema puede estar en la necesidad y disponibilidad del mate-
rial). Consta de un numero variable de estaciones o postas (ejercicios)
que no ha de ser muy elevado (de 6 a 12). Para trabajar una u otra
condicion, se jugaba con los tiempos de accion y recuperacion, las
cargas, etc.

Los ejercicios deben englobar o implicar la mayor parte de regio-
nes corporales posibles,

Los problemas que suelen plantear son:

A) Establecer un sisterna de trabajo que englobe la totalidad de
las partes.

B) Seleccionar ejercicios de facil ejecucion y control (en los que se
pueda ayudar al ejecutante a superarse continuamente).

En general hay dos tipos de circuitos:

= Por tiempo.
= Por repeticiones.

En el primer caso, normalmente los periodos de trabajo oscilan
entre 30 sy 1 min 30 s, ya que si estos periodos fueran muy largos se
disiparia la atencion del ejecutante y del controlador.
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En cuanto a la intensidad, con un adulto es factible dosificar a un
60, 70 6 90%. En el Ambito escolar lo mas practico es indicar «a tope»
pues ellos consciente o inconscientemente se autorregulan.

Por lo que respecta a la recuperacion, una buena medida es que
sea idéntica al tiempo de trabajo (30 s de trabajo y 30 s de recupera-
cion). En 45 s al 100% hay una gran produccion de lactato y se nece-
sitaria una recuperacion de mas de 15 min. Pero como «a topen» se
convierte inconscientemente en mucho menos (80%) pueden reali-
zarse tranguilamente 30-40 s con 15-30 s de recuperacion.

En la segunda de las opciones, lo que se determina es el numero
de repeticiones que el atleta debe realizar en cada posta, pasando de
un ejercicio al siguiente sin descanso alguno.

Segun la forma de ejecucién, desarrollamos un tipo u otro de re-
sistencia. Sus creadores en principio lo disefiaron para el desarrollo
de la resistencia aerdbica.

Por supuesto que en todo caso habra que tener en cuenta las si-
guientes recomendaciones:

* El| profesor indica el comienzo y término del trabajo en cada es-
tacion. Igualmente corrige deficiencias técnicas y exige el ritmo
de trabajo mas conveniente.

* Un circuito puede estar integrado por ejercicios de gimnasia,
deportivos exclusivamente, o por ambos.

* Se realizan dos o tres pases por los ejercicios del circuito con un
descanso prudente (3 a 7 minutos entre cada pase).

* Un buen calentamiento debe preceder al primer pase.

El desarrollo de este método implica siempre las siguientes fases:

1) Un planteamiento previo de lo que se va a realizar.

2) La explicacién o demostracion (o ambas cosas) por el profesor
¥y un ensayo por parte de los alumnos cuando se emplean los
ejercicios por primera vez.

3) La repeticién del trabajo para alcanzar el perfeccionamiento
deseado.

Sus principales ventajas son:

* Ofrece a los alumnos independencia de trabajo.
* Los estimula.
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El alumno busca su propia concepcion del ejercicio de acuerdo
con lo sugerido por el profesor.

Se puede realizar incluso sin material auxiliar.

Es posible realizarlos en espacios muy reducidos.

Con posibilidad de intervencion de gran nimero de grupos
musculares.

Permite trabajos de todo tipo (aerdbicos, anaerdbicos...).

Es muy facil de controlar.

Sus desventajas son:
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Poca espontaneidad y creatividad.
Deterioro de la técnica en la realizacion de los ejercicios (si se
descuida).
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CAPITULO 1I

CARRERAS Y MARCHA



I. LAS CARRERAS

1. REGLAMENTACION BASICA

Del reglamento de |la IAAF extraemos, como mas importantes, los
siguientes articulos;

ARTICULO 160
Cronometraje

1. Se reconoceran como oficiales dos métodos de cronometraje: ma-
nual y eléctrico totalmente automatico.

2. Los tiempos manuales se tomaran por cronometradores de a-
cuerdo con el Articulo 120.

3. En todas las carreras en pista, cronometradas manualmente, los
tiempos deben leerse en décimas de segundo. Los tiempos de carre-
ras desarrolladas parcial o totalmente fuera del estadio deben con-
vertirse al préximo segundo entero mayor. Por ejemplo: 2 h 09.44.3
en Maraton se convertiran en 2 h 09.45.

5i la aguja del reloj se para entre dos lineas indicadoras de tiem-
po, se considerara tiempo oficial el inmediato superior. 5i se utiliza
un cronometro de centésimas de sequndo, o uno electronico opera-
do manualmente, con lectura digital, todos los tiempos que no ter-
minen en cero en el segundo decimal se convertiran a la proxima deé-
cima de segundo mayor. Por ejemplo: 10.11 se convertira en 10.2.

4. El tiempo se medira desde el fogonazo/humo de la pistola o
aparato aprobado hasta el momento en que cualquier parte del
cuerpo del competidor (es decir, el tronco, excluyendo |la cabeza, el
cuello, brazos, piernas, manos o pies) alcance el plano perpendicular
del borde mas préximo de la linea de llegada.

5. En el caso de que dos de los tres crondmetros oficiales marguen
el mismo tiempo y el tercero difiera, el tiempo registrado por aque-
llos dos sera el oficial. Si los tres estan en desacuerdo, el tiempo in-
termedio sera el oficial. 5i sélo se dispusiera de dos tiempos y ambos
fueran distintos, el oficial sera el peor de los dos (el mayor).

ARTICULO 161
Pista y calles o pasillos

1. El perimetro de la pista de carreras no debera ser menor de 400
metros. La anchura de la pista no sera menor de 7,32 metros y su lin-
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de interior ird provista, si es posible, de un bordillo sobresaliente de
hormigén u otro material apropiado, de aproximadamente 50 mm
de altura y un minimo de 50 mm de anchura.

NOTA. El bordillo puede estar alzado (separado de la superficie
de la pista) para permitir la salida del agua superficial, en cuyo caso
la altura mdxima no podra exceder de 65 mm.

Donde el borde interior de la pista no pueda ser provisto de un
bordillo que sobresalga, dicho borde interior ira sefialado por medio
de lineas de 50 mm de anchura. En las pistas de hierba se pondran,
ademas, banderines, a intervalos de 5 metros.

2. La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm del ex-
terior del bordillo interno de la misma, © donde no haya bordillo a
20 cm de la linea marcada en el interior de |la pista.

Linea de
medicion de todas
1 | E las damds calles
g ': Fromrs
1.22 m ' < ; Todas las blancas 5 L
i = ; 0,05 m. anchuras... - =" = ©020m
1,22m .--! Medicion ‘ Carrera ﬁ‘ﬁ 1
i y Y - """ o30m.
- . ¥ X_
Bordille interno 0.05 m. anchura Linea medicion
(min.) calle 1

Figura 7. Detalles de las calles de la pista.

3. En todas las carreras hasta 400 metros, inclusive, cada partici-
pante tendra un pasillo o calle por separado de una anchura minima
de 1,22 metros y maxima de 1,25 metros, sefalado por lineas de
50 mm de anchura.

4. La carrera se efectuara teniendo el bordillo interior de la pista a
la izquierda («cuerda» a la izquierda). Las calles estaran numeradas,
siendo el numero 1 la que tiene el bordillo interior a la izquierda.

5. En las reuniones internacionales, la pista debera permitir seis ca-
lles, por lo menos, y, donde sea posible, ocho, particularmente en
competiciones internacionales importantes.
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Carrera de 800 metros

7. En las competiciones a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b} v
{c), la prueba de BOO metros se correra por calles hasta el final de la
primera curva, utilizando el mayor numero de calles de que se dis-
ponga.

Las salidas se escalonaran de modo que la distancia desde ellas
hasta la meta sea la misma para todos los participantes.

NOTA. En encuentros internacionales, los paises pueden acordar
la no utilizacion de calles.

Toda vez que se permite a los corredores salir de sus respectivas
calles al entrar en la recta opuesta a la de meta, para las salidas de es-
ta carrera hay que tener en cuenta dos factores: primero, el decalaje
normal que seria aplicable a la carrera de 200 metros si la salida de
ésta fuera desde el mismo lugar de la pista, y, segundo, el ajuste ne-
cesario en los lugares de salida en cada calle para compensar la ma-
yor distancia que recorreran los competidores de la segunda calle ¥
siguientes, respecto al de la «cuerda» o calle uno, una vez que dejen
sus respectivas calles para alcanzar, en «pista librew», por dicha recta
opuesta a la de la meta, el interior o tangente de la curva siguiente.

ARTICULO 141
La competicion. Carreras y pruebas de marcha

Obstruccion en la pista

1. Cualguier participante que empuje a otro a empellones o coda-
Z0s, se cruce, en carrera o marcha, delante de &l u obstruya su paso
impidiéndole avanzar puede ser descalificado de esa prueba. 5i en
cualquier carrera se descalifica a un competidor por alguna de estas
razones, el juez-arbitro tendra poder para disponer que se efectue de
nuevo, con excepcion del participante descalificado, o, en caso de una
eliminatoria, podra permitir a los participantes afectados por la ac-
cién que provocd la descalificacion (con la excepcion del corredor
descalificado) competir en una fase siguiente de la carrera.

Carreras por pasillos o calles

2. En todas las carreras por calles o pasillos, los corredores deben
mantenerse desde |la salida hasta la meta en la calle que les fue asig-
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nada. Esto se aplicara también a cualquier parte de una carrera que
se realice por calles. Por ejemplo, la salida de 800 metros.

3. 5i un competidor es empujado o forzado por otra persona a co-
rrer fuera de su calle y no obtiene ninguna ventaja material, no de-
bera ser descalificado.

Si un atleta:

(a) Corre fuera de su calle en la recta, o

(b) Corre fuera de la linea externa de su calle en la curva, sin ha-
ber obtenido con ello ventaja material y no ha sido obstruido
otro corredor, tampoco debera ser descalificado.

Salvo en los casos de las tres excepciones anteriores, si el juez-ar-
bitro se muestra conforme con el parte de un juez, auxiliar u otro de
gue un participante ha corrido fuera de su calle, éste debera ser
descalificado.

Ausencia durante la competicion

4. Excepto para lo indicado a continuacién, si un participante
abandona voluntariamente la pista o itinerario no se le permitira
continuar en la prueba.

En competiciones en carretera, y en pruebas de marcha en pista
de 20 km o mas, un competidor puede salir de la carretera o pista con
el permiso y bajo el control de un juez, siempre que por su salida de
la ruta no se reduzca la distancia a recorrer.

Marcas o sefializacidn en la pista

5. Excepto en el caso de pruebas de relevos corridas por calles, los
participantes no pueden hacer marcas o colocar objetos en la pista o
a sus costados para que les sirvan de referencia.
Eliminatorias (series)

6. Se efectuaran eliminatorias previas en las pruebas de pista en

las que el numero de competidores sea demasiado elevado para per-
mitir que la competicion se verifique satisfactoriamente en una final
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directa. Cuando se celebren eliminatorias previas, todos los competi-
dores deberan participar en éstas, a fin de obtener su calificacion pa-
ra las eliminatorias siguientes,

2. FUNDAMENTOS MECANICOS

Correr y andar puede que sean las acciones deportivas aparente-
mente mas sencillas, incluso se puede pensar que son acciones abso-
lutamente naturales, pero cuando se trata de la carrera de velocidad,
su complejidad desde el punto de vista mecanico se complica, como
lo demuestra el hecho de que sean necesarios varios afios de entre-
namiento para obtener resultados en esta especialidad en la que no
hace mucho tiempo se solia oir que el velocista nace y el fondista
se hace.

Los movimientos del velocista en general y sus apoyos en particu-
lar tienen poco de natural cuando de realizar marcas se trata.

Para abordar el tema de la mecanica de la carrera, lo primero que
hay que establecer es la diferencia entre la marcha (andar) y la
modalidad atlética que nos ocupa.

Entendemos por andar una sucesién de apoyos en la que hay un
contacto permanente con el suelo, mientras que la carrera se carac-
teriza por existir entre cada dos apoyos una fase de suspension o de
vuelo, que la podriamos considerar como una sucesion de saltos.

Para proyectar el cuerpo del atleta en el aire, es necesario gene-
rar unas fuerzas que superen las de |la gravedad, y el rozamiento
(suelo, viento, etc.) entre otras, de ahi la necesidad de recordar las
Leyes de Newton, que nos dicen:

I} Si sobre un cuerpo no se ejerce ninguna fuerza exterior, éste
tiende a permanecer en el estado de reposo o movimiento en el que
estaba (inercia).

I)F=mxa

Despejando la aceleraciéon (a = F / m), deducimos que la capa-
cidad de pasar del estado de reposo al de movimiento dependera
de la fuerza del sujeto y de su peso corporal, pero hay que distin-
guir claramente entre su masa muscular (que es la que puede ge-
nerar las fuerzas internas que romperan la inercia) y su masa gra-
sa, que seria un exceso de peso o masa inerte y que por tanto le
perjudicaria.
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) También el llamado principio de acciéon reaccion nos recuerda
que si sobre un cuerpo actua una fuerza, éste realiza a su vez contra
la primera una igual y de sentido contrario, y llevando esto a la ca-
rrera, se traduce que cuanto mayor sea la fuerza que nosotros ejer-
zamos contra el suelo, mayor sera también la que el suelo nos devol-
vera, y en la misma medida aumentara el avance.

Es necesario recordar que las fuerzas que actdan sobre el cuerpo
humano se pueden considerar concentradas sobre su centro de gra-
vedad, por lo que la representacion grafica de lo que sucede desde el
punto de vista de actuacién de las fuerzas seria la que vemos en la fi-
gura 8, en la que la resultante estara condicionada por la fuerza ejer-
cida y por la inclinacién del cuerpo, la accion de los brazos e incluso
el tandem de piernas.

Figura 8. Representacion grafica de las fuerzas actuantes durante la fase de impulso.

Por ultimo, no podemos olvidar que la fuerza que se ejerza con-
tra el suelo dependera de la intensidad del impulso por el tiempo
que actua, y esto nos llevaria a pensar que es necesario que el tiem-
po de contacto con el suelo sea muy largo; pero como también sa-
bemos que:

V = frecuencia x amplitud de zancada
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una frecuencia baja nos dara una velocidad igualmente baja. De ahi
que resolver el problema de la relacion frecuencia-amplitud no sea
sencillo y que cuando los alumnos preguntan qué es mejor para co-
rrer deprisa, si hacerlo con pasitos cortos o con pasos muy largos, la
respuesta correcta sea decir que ninguno de ambos caminos da el re-
sultado optimo.

Para entender mejor la solucion, hay que ser capaz de compren-
der que la fuerza impulsora que se genera sobre todo como conse-
cuencia de la flexién-extension de la musculatura de las piernas en
un movimiento ciclico produce como consecuencia un desplazamien-
to corporal y una pérdida del impulso por las fuerzas externas (gra-
vedad, rozamiento, resistencia del aire, etc.) que nos llevara de nue-
vo a tomar contacto con el suelo para iniciar un nuevo ciclo.

De aqui se deduce la triple accidon del pie de apoyo:

= Creador de energia, a traves de la accion muscular de |los exten-
sores del pie fundamentalmente.

= Transmisor de la energia creada por los extensores del tobillo
que, como sabemos, se encuentran por encima de él.

= Transformador de toda la energia almacenada dando la trayec-
toria necesaria.

3. TECNICA DE CARRERA Y SUS FASES

Dadas las diferencias existentes entre unos sujetos y otros (fuerza,
coordinacion, antropometria, etc.), puede decirse que no hay dos
que corran exactamente de la misma manera, y verdaderamente no
hace falta ser muy experto para distinguir a dos atletas conocidos s6-
lo por su forma de correr. La importancia relativa de las distintas fa-
ses del movimiento es variable, pero sin lugar a dudas las distintas ca-
rreras desde el esprint hasta la maratdn tienen en comun ciertos
principios mecanicos de los que ya hemos hablado.

Segun el comportamiento del pie, la resultante de las fuerzas de
impulsion formara con el suelo un angulo muy variable, y el ritmo de
carrera sufrira modificaciones consecuentemente.

La zancada es el ciclo completo que recorre el pie desde que pier-
de contacto con el suelo hasta que de nuevo se apoya en él. Esta
constituida, por tanto, por dos pasos, y para su estudio detallado se
distinguen las siguientes fases:
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Impulso

Se produce por la extension del pie y la rodilla, iniciandose cuan-
do las caderas, que vienen proyectadas por el impulso precedente,
se encuentran en el punto mas bajo de su trayectoria y han pasado
a estar perpendiculares a la base metatarsiana del dedo pulgar, pa-
ra terminar algo mas avanzadas, con objeto de facilitar el impulso y
no hacer una parabola excesivamente alta, aprovechando mas la
proyeccion del cuerpo hacia delante. El dinamismo de la extension
esta relacionado con el ritmo vy la velocidad de la carrera a través de
un angule de impulso de pie-pelvis.

Se presiona con el pie como si se pretendiera echar el terreno ha-
cia atras cuidando su extension hasta terminar sobre la punta de los
dedos. Esta presion se inicia por la parte exterior del pie y finaliza
presionando mas con la interna, es decir, con la base del dedo pulgar.

Suspension

Al término de la impulsién se entra en la fase de suspension o de
vuelo. Mientras las caderas avanzan, proyectadas adelante, de acuer-
do con la parabola resultante de la fuerza aplicada y su orientacién,
el pie abandona el suelo elevandose por detras, al mismo tiempo
que se flexiona la pierna sobre el muslo en accidén automatica, como
reflejo del impulso, para no perjudicar la proyeccion de las caderas y
darles tiempo a que aprovechen el impulso. El muslo avanza adelan-
te-arriba por la accion de los flexores de éste sobre la pelvis, desarro-
llando la mayor intensidad de su accion durante la impulsion de la
pierna contraria, ambas en trabajo coordinado que recibe el nombre
de tandem de piernas, al coincidir |a extensién de la pierna de apoyo
con la elevacion de la rodilla de la pierna libre. Al abandonar el te-
rreno, el pie, totalmente extendido, se flexiona con la punta recogi-
da para facilitar el movimiento de avance y preparar la caida.

En esta fase se produce una reducciéon del impulso que nos lleva-
ra de nuevo a contactar con el suelo.

Mientras que el cuerpo permanece en el aire se produce una dis-
minucion de la tension muscular, por lo que es importante una zan-
cada larga y elastica.

Apoyo
El pie adelantado desde su posicién mas elevada termina su tra-
bajo activo, volviendo al terreno de forma natural, de arriba abajo,
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sin ser lanzado adelante y forzar su extension. Casi en el instante de
tomar contacto con el suelo, se anticipa levemente la caida del pie
cortando imperceptiblemente el paso, para lograr una mayor pro-
yeccion del cuerpo adelante y, a la vez, aumentar la tension del pie
para un trabajo mas efectivo. En el momento de contactar con el sue-
lo, la redilla y la cadera estan ligeramente retrasadas respecto a él,
para colocarse luego en la perpendicular del punto de apoyo.

El pie toca el suelo generalmente sobre |la planta con la parte ex-
terna del antepié, algunas veces con el talon y rara vez sobre la pun-
ta. Segun una u otra forma de apoyo, la longitud del paso sera di-
ferente. Es muy importante que los contactos se hagan con el pie en
linea recta.

Recepcion

Es la fase en la que el pie y la pierna apoyados reciben el peso del
cuerpo.

La pierna llega al suelo levemente flexionada y con la parte ex-
terior del metatarso. El talédn no se apoya en el terreno aunque
liega a rozarlo, ya que baja de forma elastica, al mismo tiempo
gue se flexiona la rodilla para amortiguar el contacto y a la vez
permitir el avance de las caderas y la preparacion de la pierna pa-
ra el impulso.

La pierna se encuentra en su mayor flexion en el momento en que
la cadera pasa por la vertical del pie de apoyo.

Posicion del tronco

Salvando variedades, podemos decir que en sentido general el
tronco debe estar ligeramente inclinado, ya que ello facilita la accién
de avance. Cuanto mas elevada es la velocidad, mayor es la inclina-
cion, y viceversa.

El tronco se mueve como consecuencia de la coordinacion que re-
quiere la mecanica de la carrera: ayudado por la accion de los brazos,
realiza un movimiento de torsion cuya amplitud esta relacionada
con las caracteristicas de las pruebas.

La posicion de la pelvis controla el movimiento de la columna
lumbar. Si se sitUa en posicion incorrecta, creara dificultades en el
tandem de piernas.
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Posicion de la cabeza

De un modo natural, con la barbilla ligeramente baja. Puede
aconsejarse mirar al suelo unos 15 metros adelante.

Cabeza, tronco y caderas se mantienen en una misma linea; de-
ben formar un solo blogue unido v compacto para mejor aprovecha-
miento del trabajo activo de las piernas.

Accidon de los brazos

Los brazos, en completa soltura muscular, se mantienen flexiona-
dos por los codos, con un angulo aproximado de 90° que varia segun
la distancia, mas cerrado en velocidad que en distancias largas. Las
manos deben estar semicerradas y se aconseja la colocacién del pul-
gar sobre el indice. La mufieca debe tener el tono suficiente para
controlar la posicion de la mano. Los brazos oscilan de atras adelan-
te del cuerpo, segin dos planos ligeramente convergentes por de-
lante. Su accion es mas activa hacia atras.

Conforme aumenta la distancia a recorrer, disminuye la intensi-
dad de la accion de los brazos, que es siempre equilibradora. Los bra-
z0os se mueven ritmicamente, sincronizados por las piernas, con eco-
nomia y descontraccién muscular, sirviendo mas de equilibradores y
coordinadores que para intervenir de manera activa en la proyeccion
del cuerpo. Puede hablarse de sincronizacién perfecta cuando la ele-
vacion de la rodilla de la pierna delantera termine al mismo tiempo
que la oscilacion atras del codo correspondiente, es decir, el del bra-
zo contrario a la pierna de referencia.

La técnica descrita es la correspondiente al estilo circular, gue es la
que prevalece. Se caracteriza, y de ahi le viene el nombre, porque la
pierna que termina de impulsar avanza arriba-adelante por la acciéon
de los musculos flexores del muslo sobre la pelvis, lo que evita la ex-
cesiva elevacion del pie atras y hace describir a este y a la rodilla un
movimiento circular en su recorrido hasta completar la zancada. El
impulso de la pierna proyecta las caderas de forma que queden so-
bre la perpendicular del pie de apoyo a la caida de cada paso, con lo
que se aprovecha al maximo la inercia de la carrera.

Ademas del estilo circular, han tenido aplicacion otros, como el
pendular, caracterizado porque el pie al final del impulso se eleva ha-
cia el gliteo, flexionandose la pierna sobre el muslo, desde donde va
hacia delante con una oscilaciéon pendular con fulcro en la rodilla.
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La eleccion de una u otra forma de correr viene determinada fun-
damentalmente por las necesidades de que prevalezca la eficacia o la
economia.

En la técnica circular intervienen un mayor namero de grupos
musculares que realizan los movimientos en una gran amplitud, lo
que implica un enorme gasto energeético y, por tanto, provocara la
fatiga en un corto espacio de tiempo. La técnica pendular por el con-
trario busca la economia de esfuerzo, lo que permite una duracion
prolongada del trabajo a realizar.

El estilo talén-punta, que aun se observa en ocasiones, pretende
buscar ventaja en un apoyo mas amortiguado y prolongado. Se de-
secha desde el punto de vista técnico por perjudicar el aprovecha-
miento de la técnica.

La iniciacion técnica de la carrera comprende, dentro de la natu-
ralidad del gesto, la correccidon del mismo en sus detalles esenciales.
Para ello emplearemos los ejercicios de asimilaciéon técnica y los tro-
tes a paso diferente procurando que el atleta adquiera sentido del
ritmo, amplitud, soltura, etc. Es la base de la preparacion inicial. He-
mos de poner especial cuidado en la calidad del impulso y la mayor
rentabilidad de su aprovechamiento por la correcta posicion de las
caderas.

4. ERRORES FUNDAMENTALES

1. Extension incompleta de la pierna de impulso.

2. Trayectoria aérea desproporcionadamente alta, que provoca
oscilaciones.

3. No elevar la rodilla de la pierna libre lo suficiente.

4. Colocar el tronco excesivamente adelantado o inclinado ha-
cia atras.

5. Mover los brazos con una trayectoria lateral en lugar de ade-
lante-atras.

6. Llevar los brazos muy flexionados o excesivamente abiertos.

7. Acompafar el movimiento de los brazos con una marcada
rotacion del tronco.

8. Rigidez en el cuello y hombros, provocado por una excesiva
tension muscular.

9. En la fase de apoyo, flexionar excesivamente la pierna.

10. Apoyar el pie con toda la planta, lo que provoca un retraso

de las acciones posteriores.
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5. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1) Braceo con el tronco vertical

* Pies separados a la anchura de las caderas.

* Manos ni encogidas ni rigidas.

* Brazos flexionados por los codos, mas o menos unos 90°,

* Movimiento adelante y atras de los brazos, siempre en linea
recta (no cruzar brazos por delante ni por detras).

* |os brazos flexionados por los codos permanecen como una ar-
ticulacién sin movimiento y asi se mueven desde el hombro,
sin deshacer esta flexion.

= Mirada al frente.

En caso de realizarlo en movimiento, vigilar la coordinacion bra-
Zos-piernas.

2) Braceo con el tronco inclinado hacia delante
Lo mismo que el anterior, pero ahora con:

* Una pierna ligeramente avanzada.

* Rodillas minimamente flexionadas.

= Tronco inclinado adelante.

CARRERAS ¥ MARCHA Fd |



3)Pasarde1al2yde2al
* Simplemente consiste en enlazar los dos anteriores.

Diferencias:

Pasarde 1a 2:

* Avanzar un poco una pierna.

* Flexionar ligeramente las rodillas.

* |nclinar un poco el tronco hacia delante.

Pasarde 2 a 1:

* Progresivamente enderezar el tronco.

= Retrasar la pierna avanzada y separarla un poco lateralmente.
* Extender las rodillas.

4) Talén punta (accidn secante)

* Constante braceo con el tronco vertical.

* Movimiento de piernas: comenzaremos siempre apoyando el
talén, o sea, la parte del pie que tomara contacto con el suelo
sera el talon y posteriormente la planta (sin brusquedad: no se
han de oir golpes contra el suelo).

* Para una correcta realizacion, hemos de intentar avanzar muy
poco (mas o menos un pie en cada paso). Recordar que bus-
camos frecuencia y no amplitud.

* Intentar mantener la cadera elevada.
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5) Skiping bajo

= Constante braceo con el tronco vertical.

» Ligera elevacion de rodillas.

* La pierna que se eleva es la contraria al brazo adelantado.

* S6lo el antepié entra en contacto con el suelo {dicho contacto

es muy breve).

6) Con apoyo de brazos y tronco inclinado, elevacion de los
muslos

* Usamos los brazos para apoyarnos en un banco u otra superfi-
cie no muy alta.

* Con el tronco inclinado y las piernas apoyadas por detras, ele-
vamos los muslos por delante de la cadera.

= El apoyo de los pies en el suelo sigue siendo con la planta, por
lo que no llegan los talones al suelo. El tiempo de apoyo en el
suelo s muy escaso.

7) Skiping alto con una pierna (estitico)

* Constante braceo con el tronco vertical.

* La pierna que se eleva es la contraria al brazo adelantado.

* La pierna que no se eleva da saltitos, apoyando exclusivamente
la planta.
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* La pierna que se eleva (hasta aproximadamente la altura de la
cadera) apoya siempre con la planta del pie (no con el talan).

8) Skiping alto (estatico)

* Constante braceo con el tronco vertical.

* La pierna que se eleva es la contraria al brazo adelantado.

* La pierna que se eleva (hasta aproximadamente la altura de la
cadera) apoya siempre con la planta del pie (no con el talén).

= Hay que procurar que no se retrase el tronco.

9) Skiping alto en desplazamiento
= La misma ejecucion que en posicion estatica, pero
= Intentando no avanzar mucho: buscamos frecuencia, no ampli-

tud.
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10) Correr por detras (con una pierna)

= Braceo constante con el tronco inclinado adelante.

= La pierna que se eleva por detras debe llegar a tocar el gluteo
de manera rapida, y al tomar contacto con el suelo no se apo-
yaran los talones. El tiempo de apoyo es muy escaso.

* La pierna que no se eleva da pequefios saltos, siempre apoyan-
do con la planta (no con el talén).

11) Correr por detras (con ambas piernas a la vez)

= Braceo constante con el tronco inclinado adelante.

* Buscamos el desequilibrio.

= La pierna que se eleva por detras debe llegar a tocar el gliteo
de manera rapida. El tiempo de apoyo es muy escaso.

12) Batidas de longitud

= Constante braceo con el tronco ligeramente inclinado hacia de-
lante.

* Saltamos buscando profundidad y no altura.

* La pierna que impulsa debe permanecer extendida atras du-
rante el mayor tiempo posible, de forma que la punta del pie
quedara orientada hacia el suelo.
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El apoyo en el suelo es con la planta de pie, no de talones.

La otra pierna se eleva hasta aproximadamente la altura de la
cadera (pero siempre buscando profundidad y no altura).

La pierna que impulsa (siempre la misma) sera la contraria al
brazo adelantado.

13) Segundos de triple

Este ejercicio consiste en encadenar batidas de longitud, impul-
sando con ambas piernas de manera alternativa (cada vez im-
pulsa una pierna).

14) Tumbado técnica circular

76

Nos tumbamos en el suelo vy elevamos las piernas a la vertical,
apoyando los codos y la parte posterior de los brazos (principal-
mente los triceps) en el suelo, y con las manos sujetamos la zo-
na lumbar manteniendo el equilibrio.

Una vez hecho esto, el ejercicio consiste en realizar la tradicio-
nal bicicleta, o sea, mover las piernas como si pedalearamos con
gran amplitud.

Hemos de tener en cuenta que la pierna que se extiende ha de
pasar por detras de la vertical del centro de gravedad (para asi
acostumbrarnos a eliminar |la fase negativa de la carrera), mien-
tras que la otra pierna se ha de flexionar cuando pase por enci-
ma del abdomen.
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* Por tanto, se deduce que hemos de aprender a mirar no sélo
por la parte delantera del movimiento, sino que también he-
mos de observarlo por detras.
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15) Ejercicios de amplitud (con lineas separadas en el

suelo)

* En un tramo de aproximadamente 30 6 40 metros, pintamos ra-
yas en el suelo, separadas entre si por una distancia amplia pe-
ro que nos permita llegar a pisarlas cada vez que realicemos
una zancada. La distancia de separacidn entre estas lineas de-
pendera de las caracteristicas de cada individuo.

* Seria mas o menos como realizar segqundos de triple, solo que
con el inconveniente de tener marcados en el suelo los puntos
de impulsién.

Fr AT

16) Ejercicios de frecuencia: lineas proximas en el suelo

* En este caso pintamos en el suelo una serie de lineas muy pro-
ximas entre si, ya que ahora no buscamos amplitud sino fre-
cuencia.

CARRERAS ¥ MARCHA 77



* Consiste en un skiping bajo pero de maxima frecuencia, reali-
zando cada contacto con el suelo en uno de los tramos delimi-
tados por las lineas que hemos pintado.

* Se puede hacer competitivo, de manera que el primero que lle-
ga al final gana.

Lol

En circulo:

» El caballero. Consiste en ponerse por parejas formando dos cir-
culos concéntricos (cada individuo detras de su pareja) y se afia-
de al circulo exterior un individuo mas. A una sefial, los miem-
bros del circulo exterior empiezan a correr y cuando el profesor
lo indique {(«ya» o «ahora» ...) cada uno tiene gue montarse en
su pareja, mientras que el que va solo puede montarse en quien
quiera; por lo que siempre quedara uno que no se podra mon-
tar en nadie y que pasara a ser quien vaya solo.

* [as prendas. Lo mismo que Ef caballero, pero a la voz de mando
se tendra que pasar por debajo de las piernas de la pareja y co-
ger una prenda que cada uno, menos el que no tiene pareja,
habra dejado en el centro del circulo. Como habra una prenda
menos que participantes, siempre habra une o una que no po-
dra coger ninguna y sera por lo tanto el perdedor.
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17) Modulaciones de ritmo

En un tramo de unos 30 & 40 metros, salimos y realizamos en
progresion (de menos a mas) unos 10 & 15 metros, y nos deja-
mos llevar otros tantos para terminar con otro progresivo has-
ta el final.

En la carrera hemos de recordar:

Constante braceo con el tronco inclinado hacia delante.
Apoyo en el suelo con las plantas de los pies, nunca caen talo-
nes (contacto con el suelo muy breve).

Pierna que avanza contraria al brazo adelantado.

Mirada al frente.

salimos a trote normal.

= P —
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18) Carrera con distintas inclinaciones de tronco (atras-

adelante)
Constante braceo, tanto con el tronco en vertical como inclina-
do adelante.
Salir con el tronco vertical y a medida que avanzamos ir pro-
gresivamente inclinandolo, con lo que observaremos que au-
mentamos nuestra velocidad.
Recordar las caracteristicas de la carrera: apoyos, mirada...

19) Carrera con los brazos cruzados atras

Con las manos colocadas en los gluteos, por tanto sin ningdn ti-
po de braceo, intentar correr, recordando apoyar solamente las
plantas de los pies.

Motaremos la sensacion de que no avanzamos tanto puesto
que no podemos ayudarnos de |la accion de los brazos.

20) Carrera estatica-inclinacion de tronco—carrera dinamica

80

En posicién estatica, iniciamos un skiping alto con el tronco ver-
tical para progresivamente ir inclinando el tronco hacia delan-
te, y en esa posicion iniciar una carrera a buena intensidad, re-
cordando todos los aspectos fundamentales :

Braceo constante.

Pierna que avanza contraria al brazo adelantado.

Apoyo en el suelo con las plantas de los pies, no caen los talones.
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* Contacto con el suelo muy breve.
* Mirada al frente.

Il. LAS SALIDAS

1. REGLAMENTACION BASICA

ARTICULO 162
Salida y llegada

1. La salida y llegada de una carrera deberan estar sefialadas por
una linea blanca de 5 cm de anchura trazada en angulo recto respec-
to a las lineas de las calles. La distancia a recorrer se medira incluyen-
do completa la linea de salida hasta el borde mas proximo de la linea
de llegada.

Con el fin de facilitar la colocaciéon del equipo de foto-finish y la
lectura de la pelicula del foto-finish, el cuadrado formado por la in-
terseccion de las lineas de las calles con la linea de meta se pintara
con un disefio adecuado.

Linea curva de salida. Sistema para marcarla
En todas las carreras que no se disputen en calles individuales, la

linea de salida debera ser curvada, de tal modo que los corredores cu-
bran todos la misma distancia hasta la meta.
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2. La salida de todas las carreras se efectuara al disparo de una pis-
tola u otro aparato de salidas aprobado, tirando al aire, después de
que el juez de salidas haya comprobado que todos los competidores
estan absclutamente inmaoviles en sus puestos y en la correcta posi-
cion de salida.

F F" es la tangente des-
de la posicion dal corre-
dor en la calle externa

a la trayectoria calcula-

3"'“'"'\1 BB +BF da del corredor de Ia
CC +«C°F primera calle {(a 0,30 m
AF" DD + D F del bordille interno)
EE +E F
FE

Figura 9. Sistema de compensacidn para salidas en curva.

3. En tedas las competiciones internacionales, las voces del juez
de salidas, en su propio idioma, en inglés o en francés en carreras
hasta 400 metros inclusive (comprendidas las de 4 x 200 y 4 x 400 me-
tros), seran las equivalentes a «jA sus puestos!», «jListos!», y cuando
los corredores estén dispuestos e inmoviles, se disparara la pistola o
se activara el aparato de salidas aprobado. En carreras superiores a
400 metros, las voces seran las equivalentes a «jA sus puestosi», y
cuando todos los competidores estén dispuestos, la pistola sera dis-
parada, o se activara el aparato de salidas aprobado. Ningun com-
petidor podra tocar el suelo con su © sus manos durante la salida.

4. 5i, por cualquier razén, el juez de salidas no esta satisfecho de
que todos los competidores estén en sus puestos, debe ordenar a to-
dos ellos que se pongan en pie, y los ayudantes de dicho juez deben
situarlos nuevamente en sus puestos respectivos en la linea de reu-
nién.
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En todas las carreras hasta 400 metros inclusive (incluyendo la pri-
mera posta del 4 x 200 y del 4 x 400 metros) es obligatoria la salida
desde una posicion de agachado y hay que usar tacos de salida. Des-
pués de la voz de «jA sus puestos!», el participante debe tomar una
posicion en la que esté completamente en el interior del pasillo que
se le ha atribuido y detras de la linea de salida. Las dos manos y una
rodilla deben estar en contacto con el suelo y los dos pies deben es-
tar en contacto con los tacos de salida. A la voz de «jListos!», el par-
ticipante debera tomar inmediatamente su posicion completa y final
de salida, siempre guardando el contacto de sus dos manos con el
suelo y el de sus pies con los tacos de salida.

Cuando el atleta esté en su puesto no podra tocar la linea de sali-
da ni el suelo delante de ella con sus manos o pies.

5. A la voz de «jA sus puestos!» o de «jListos!», segun sea el caso,
todos los competidores deberan tomar rapidamente, sin dilacion al-
guna, su plena y definitiva posicion de partida. Dejar de cumplir esta
voz de mando después de un tiempo razonable constituira una sali-
da falsa.

Si un competidor, después de la voz de «jA sus puestos!», moles-
ta a los otros participantes en la carrera, haciendo ruido o de otra
manera, puede considerarse que ha cometido una salida falsa.

6. 5i un competidor inicia su movimiento de salida después de ha-
ber adoptado su posicién definitiva de partida y antes de la detona-
cion de la pistola o del aparato de salidas aprobado, se considerara
gue ha habido una salida falsa.

7. Todo participante que haga una salida falsa sera advertido. 5i
un participante realiza dos salidas falsas, sera descalificado.

Todo participante que haga una salida falsa sera advertido. Sola-
mente se permitird una salida falsa por carrera sin la descalificacion
del atleta o atletas que realizan dicha salida falsa. Todo atleta o atle-
tas que hagan salidas falsas posteriores en la carrera seran descalifi-
cados de la misma.

En las pruebas combinadas, si un competidor es responsable de
dos salidas falsas, sera descalificado.

8. El juez de salidas, o cualquiera de sus adjuntos, en cuya opinién
la salida no fue correcta, hara volver a los competidores disparando
la pistola.

NOTA. En la practica, cuando uno o mds participantes hacen una
salida falsa, otros tienen tendencia a seguirle, y, en teoria, todo
aquel que lo hace asi también ha efectuado una salida falsa. El juez
de salidas debera advertir solamente al o a los competidores que, en
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su opinion, fueron responsables de la salida falsa. Podrdn ser asi va-
rios los amonestados. 5i la salida irregular no es atribuible a ningun
participante, nadie sera advertido.

Carreras de 3.000, 5.000 y 10.000 metros

9. Cuando hay mas de 12 competidores en una carrera se les pue-
de dividir en dos grupos: un grupo con aproximadamente el 65% de
los competidores sobre la linea normal curvada de salida y el otro so-
bre otra linea de salida diferente, también curvada, que se haya mar-
cado en la mitad exterior de la pista. El segundo grupo ha de correr
hasta el final de la primera curva por la mitad de la pista que le ha co-
rrespondido,

La segunda linea de salida tiene que estar marcada de tal manera
que todos los competidores corran la misma distancia.

ARTICULO 161
Tacos de salida

1. Tienen que usarse tacos de salida en todas las carreras de hasta
400 metros inclusive (comprendido el primer corredor de 4 x 200 y 4 x
400 metros) y no pueden utilizarse en ninguna otra carrera. Cuando
los tacos de salida estén en posicion en la pista, ninguna parte de ellos
debe montar sobre la linea de salida o salir de la calie del atleta.

Los tacos de salida tienen que cumplir con las especificaciones ge-
nerales siguientes:

a) Tienen que ser de estructura enteramente rigida y no podran
ofrecer ninguna ventaja irreqular al atleta.

b) Pueden ser fijados a la pista mediante clavillos o clavos de
forma gue les causen el minimo dafio posible. Su estructura
sera tal que permita quitarlos facil y rapidamente. El numero,
grosor y longitud de los clavillos o clavos depende de la cons-
truccién de la pista. El anclaje no podra permitir movimiento
alguno durante la salida efectiva.

¢) Cuando un atleta utilice sus propios tacos de salida, deberan
cumplir con los requisitos de los anteriores incisos {(a) y (b).
Pueden ser de cualguier disefio o construccién, siempre que
no interfieran a los otros atletas.

d) Cuando los tacos de salida sean suministrados por los organi-
zadores, deberan cumplir, ademas, con las especificaciones si-
guientes:
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* Los tacos de salida consistiran en dos planchas en las cuales pre-
sionan los pies del atleta en la posicion de salida. Estaran mon-
tados en una estructura rigida que de ninguna forma obstaculi-
ce los pies del atleta cuando abandone los tacos.

» Las planchas deberan estar inclinadas de forma que se acomo-
den a la posicion de salida del atleta, pudiendo ser planas o li-
geramente curvadas (por ejemplo, concavas). La superficie de
estas planchas para los pies debera estar preparada para aco-
modar los clavos de las zapatillas del atleta, bien sea con ranuras
o hendiduras en la superficie en que se coloca el pie, o cubrien-
do aquélla con un material apropiado que permita el empleo de
zapatillas con clavos.

* El montaje de estas planchas para los pies sobre una estructura
rigida puede ser regulable, pero no puede permitir movimiento
alguno durante la salida efectiva. En todos los casos, dichas
planchas deberan ser ajustables delante o atras, cada una res-
pecto de la otra. Los sitios para estos ajustes tendran que estar
asegurados por firmes tuercas o un mecanismo de cierre que
pueda ser accionado facil y rapidamente por el atleta.

2. En las competiciones a las gue se refiere el articulo 12.1 (a), y
cuando sea posible (b), los tacos de salida tienen gue estar conectados
a un dispositivo que detecte las salidas falsas, aprobado por la |AAF. El
juez de salidas y/o un adjunto del juez de salidas designado debera
ilevar auriculares gue le permitan escuchar claramente una sefal
acustica, proveniente del aparato de control, cada vez que se detecte
una salida falsa (ejemplo: cuando el tiempo de reaccion es menor de
100/1.000 de segundoa ). 5i el juez de salidas decide que ha habido una
salida falsa, puede comprobar los tiempos de reaccion en el dispositi-
vo de salidas falsas con el fin de confirmar qué atleta(s) es(son) res-
ponsable(s) de la salida falsa.

Tan pronto como el juez de salidas y/o un adjunto del juez de sa-
lidas designado oigan la sefial acustica, y si la pistola ha sido dispara-
da o el aparato de salidas aprobado activado, habra una anulacion y
el juez de salidas comprobara inmediatamente los tiempos de reac-
cion en el dispositivo de salidas falsas con el fin de confirmar qué
atleta(s) es(son) responsable(s) de la salida falsa. Se recomienda en-
carecidamente este sistema para cualguier competicion.

3. En las competiciones a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b), (c)
v {d), los competidores tienen que usar los tacos de salida proporcio-
nados por los organizadores de las mismas.
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En las pistas de todo tiempo, los organizadores pueden insistir en
que se utilicen solamente los tacos de salida facilitados por ellos.

La llegada

1. Postes de llegada. Salvo en los casos en los que pueden interfe-
rir con el equipo de foto-finish, se pueden colocar dos postes blancos
en la prolongacidn de la linea de meta, situados por lo menos a 30 cm
del borde de la pista. Deben ser rigidos y tener aproximadamente una
attura de 1,40 m, una anchura de B cm y un grosor de 2 cm.

2. Los participantes seran clasificados en el orden en que cual-
quier parte de su tronco (no la cabeza, el cuello, los brazos, las pier-
nas, las manos o los pies) alcance el plano vertical del borde mas pro-
ximo de la linea de llegada, tal como se ha definido anteriormente.

3. En las pruebas de carreras o de marcha sobre distancias a reco-
rrer en un tiempo fijo, el juez de salidas hara un disparo de pistola
exactamente un minuto antes del final de la prueba, para advertir a
los competidores y jueces que aquélla esta a punto de terminar. El juez
de salidas sera dirigido por el jefe de cronometradores, y exactamen-
te al cumplirse, después de la salida, el tiempo previsto de duracion de
la prueba, senalara el final de ella haciendo un nuevo disparo. En el
momento en que se dispare la pistola indicando el final de la prueba,
los jueces designados a este efecto sefalaran el punto exacto en que
cada competidor haya tocado la pista por ultima vez, justamente an-
tes, o simultaneamente, de haber sido hecho el disparo. La distancia
cubierta se medira hasta el metro anterior mas proximo a dicha hue-
lla. Se asignara por lo menos un juez a cada participante antes del co-
mienzo de la prueba, con el fin de sefalar la distancia cubierta.

2. TIPOS DE SALIDA

La salida en pie

Una buena puesta en accion exige la debida coordinacion, asi co-
mo una colocacién correcta de los segmentos corporales,

Mantener el equilibrio implica proyectar el centro de gravedad
entre ambos apoyos, por lo que solo la pierna que se encuentre re-
trasada nos ayudara a impulsar. Esto obliga a colocar los pies proxi-
mos (menor fase negativa) y dirigidos al frente, y las piernas con una
buena flexién para facilitar una rapida extensiéon posterior. El tronco
flexionado adelante con el fin de adelantar a su vez el centro de gra-
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vedad y cargando el peso sobre la pierna mas proxima a la linea de
salida y los brazos en oposicién a las piernas, para que desde el pri-
mer apoyo se dé |la correcta sincronizacién. Los talones no deben es-
tar apoyados en el suelo.

La salida de tacos

Como hemos citado anteriormente, el articulo 162 del reglamento
de la IAAF en su punto n® 4 dice que: «En todas las carreras de hasta
400 metros inclusive (incluyendo la primera posta del 4 x 400 metros)
es obligatoria la salida desde una posicién de agachado y hay que usar
tacos de salida». A partir de ahi y para no iniciar la carrera con unos
primeros pasos excesivamente cortos (como consecuencia de la posi-
cién baja de |la cadera) se hace necesario dominar la técnica de salida.

Si los debutantes obtienen peores marcas en las pruebas cuando
salen de tacos que cuando salen de pie, es por la falta de aprovecha-
miento de las ventajas mecanicas de la posicion agrupada en los ta-
cos de salida.

La salida es una accion técnica que tiene por objeto pasar de la
posicion estatica (velocidad cero) a la obtencion de la maxima veloci-
dad en el menor tiempo posible. Estamos hablando de una accion
progresiva, sin que ello quiera decir que hay que buscar dicha pro-
gresion, sino que lo serd como consecuencia del incremento de la
amplitud de la zancada puesto que desde un principio la frecuencia
debe ser la maxima.

3. FUNDAMENTOS MECANICOS

Figura 10. Ventajas mecanicas de la posicion de «listoss.
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La posicion agrupada aportara en este sentido una serie de venta-
jas que comienzan por permitir que ambos pies estén por detras del
centro de gravedad y por lo tanto que ambos impulsen hacia delante
(accion-reaccion), también una flexion de piernas que permite una
extension inmediata, y su mayor o menor separacion permite impul-
sar con ambas piernas durante mas tiempo o por el contrario duran-
te menos tiempo al hacerlo con ambas a la vez, produciendo mayor
fuerza, por lo que sera esta caracteristica del velocista, ademas de sus
medidas antropométricas, las que determinaran la distancia entre los
tacos.

Elevar la cadera por encima de los hombros y adelantar los hom-
bros a la linea de salida pretende provocar un desequilibrio que ge-
nerara una fuerza en el sentido de la marcha que, sumada a la accidn
de las piernas, dara una resultante mayor.

Figura 11. Posicion de «/istos».

Por todo lo argumentando se deduce que desde el primer impul-
so la extension del pie y la rodilla debe ser completa, asi como la ac-
cion del resto de los segmentos corporales, para lograr una buena
proyeccion del centro de gravedad.

No obstante, la inclinacién del tronco adelante y la necesidad de
aumentar rapidamente la velocidad exigen algunos cambios con res-
pecto a la técnica normal de carrera. Asi, la pierna libre acciona mas
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bien hacia delante que hacia arriba y llega al suelo mas flexionada
(para poder impulsar mas) y con el pie de forma mas rasante. Este to-
ma contacto con el suelo con mayor elevacion del talon y por detras
de la proyeccion del centro de gravedad (para eliminar la fase nega-
tiva o de frenado). Los brazos realizan una accidén mas enérgica hacia
atras.

4, COLOCACION DE LOS TACOS DE SALIDA

La posicion que adopte el corredor en los tacos de salida sera
determinante para el rendimiento que se obtenga y viene determi-
nada fundamentalmente por la distancia del primer bloque a la linea
de salida y por la separacion entre ambos.

Una colocacidon muy proxima del taco delantero a la linea de sali-
da nos obligaria a una posicion muy agrupada v con el peso del cuer-
po muy desplazado hacia el apoyo de los brazos. Si por el contrario
el primer taco se separa excesivamente, al elevar la cadera por enci-
ma de los hombros nos encontraremos con las piernas excesivamen-
te extendidas, lo que nos impedira ejercer un impulso importante.

Las distintas investigaciones que se han realizado sobre este tema
han demostrado que los resultados son dptimos cuando los pies es-
tan mas juntos y cuando las caderas se elevan por encima de los hom-
bros formande un angulo de unos 30® entre la horizontal y el plano
de la espalda, cuando el atleta se encuentra en el punto mas alto de
la posicion de «listos».

Por ello, y como consecuencia de lo expuesto, se aconseja adoptar
una posicion de «listos» con los tacos proximos entre si y separados
de la linea de salida lo suficiente como para que permitan una posi-
cion comoda del cuerpo. Cuando decimos proximos y separados esta
claro que es un criterio subjetivo y relativo que el entrenador esta-
blecera en funcién de las cualidades fisicas del atleta y de sus carac-
teristicas antropométricas. En cualquier caso y para una salida inter-
media se recomienda que el taco delantero se encuentre a dos pies
de la linea de salida (que es |la distancia que separa la rodilla del pie
del atleta), lo que permite que, al colocar éste sobre aquél, cuando
se baje la rodilla quede apoyada a la altura de dicha linea.

El sequndo taco se coloca aproximadamente 1 pie mas atras para
que al apoyar la rodilla en el suelo el hueco popliteo de esta pierna
quede a la altura de la punta del otro pie.
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5. VOCES
A SUS PUESTOS (1)

Una vez situados los tacos, la primera voz del juez es: «A sus pues-
tos».

Figura 12. Posicidn de =4 sus puestoss.

Al oirla, el corredor coloca los pies contra los tacos, apoyando en
el suelo la rodilla de la pierna retrasada y dejando la otra en el aire.

Las manos se colocan inmediatamente detras de la linea de salida,
apoyando las primeras falanges de los dedos pulgares de forma que
éstos estén opuestos, y el resto de los dedos unidos entre si se apoya-
ran bien sobre las primeras falanges o bien sobre las sequndas (nudi-
llos), habiendo doblado los dedos previamente.

La separacion entre ambas manos sera igual a la anchura de los
hombros y manteniendo los brazos totalmente extendidos. La des-
contracion muscular del cuello hara que la cabeza quede baja.
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Figuras 13 A y B. Colocacidn de las manos,

LISTOS (2)

La segunda voz del juez es «listos». Al oirla, el atleta eleva las ca-
deras, con lo que la rodilla que estaba apoyada pierde el contacto
con el suelo, y adelantara el cuerpo de forma que la cabeza y los
hombros quedaran por delante de la linea de salida y los brazos reci-
biendo el peso del tronco.

Figura 14. Paso de «a sus puestos» a «listos». Tomado de Kenneth J.
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La elevacion de la cadera tiene que ser tal que supere la altura de
los hombros, pero teniendo en cuenta que las piernas no queden ex-
tendidas, pues no nos permitiria impulsar. Una flexion excesiva tam-
poco favorece el mejor aprovechamiento de la fuerza impulsiva, con-
siderandose como angulos idoneos 907 para la pierna de delante y
120° para la retrasada.

La cabeza se eleva un poco, dirigiendo la vista al suelo unos pocos
metros por delante de la linea de salida, pero no al frente.

La posicion debera ser comoda pues en ella se debe mantener el
atleta inmaovil hasta que el juez dé la orden de inicio de la carrera
propiamente dicha. Esta se inicia al sonar el disparo (3, 4, 5, 6... 12).

6. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

En ese momento, presionando con ambas piernas contra los tacos
se trata de romper la inercia. La primera pierna en actuar sera la mas
retrasada, que tendra que llegar al suelo en primer lugar. En los pri-
meros apoyos la rodilla se dirigira mas al frente y no tanto hacia arri-
ba con el objeto de que no suba mucho, ya que al principio se incre-
menta mas la frecuencia que la amplitud

Figura 15. Progresion de la salida desde tacos.
Tomado de Alvarez C. y Durdn J.
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Los talones de ambos pies deben estar bien apoyados en los tacos,
pues de lo contrario lo primero que percibiremos al impulsar sera el
retroceso del talén.

Dado que la velocidad del centro de gravedad en los primeros pa-
505 es escasa, éstos no pueden ser muy amplios ya que la fase negati-
va de la carrera se debe minimizar. Los apoyos deben ser practica-
mente por detras de la proyeccion de |la cadera, manteniendo ade-
mas para ello una mayor inclinacion del tronco durante los primeros
20 metros.

Los primeros pasos deberan ser progresivamente mas largos, y el
hecho de que esto no sea asi desde el primer apoyo estaria indican-
do una mala salida.

El trabajo de los brazos exige una perfecta coordinaciéon con las
piernas, procurando mantener una justa descontraccién que es fun-
damental no sélo en la salida sino en todo la carrera de velocidad.

6.1. LA SALIDA EN CURVA

Con el objeto de evitar la dificultad anadida de luchar contra la
fuerza centrifuga desde el mismo inicio de la prueba, cuando la sali-
da es en curva se recomienda que los tacos se sitien en la parte ex-
terior de la calle que nos ha correspondido, pero sin invadir la si-
guiente y de forma que la prolongacion del eje de los mismos sea
tangente a la curva.

Figura 16. Colocacion de los tacos en curva,
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7. LA LLEGADA A META

Aungue no guarda relacién con la salida, debido a su importan-
cia en las pruebas de velocidad vamos a referirnos de manera some-
ra al final de la prueba.

El reglamento de la JAAF en su articulo 162 y en el epigrafe 13 es-
tablece que «Los participantes seran clasificados en el orden en que
cualgquier parte de su tronco (y no la cabeza, el cuello, los brazos, las
piernas, las manos o los pies) alcance el plano vertical del borde mas
proximo de la linea de llegada».

Esto provoca que los atletas inexpertos intenten lograr atravesar
la linea de meta convirtiendo el ultimo paso de carrera en un salto,
cuando lo que se debe hacer es pasar corriendo pero realizando una
flexion brusca del tronco al frente, como si se abalanzase, coinci-
diendo justo con el ditimo apoyo antes de sobrepasar la linea de
meta.

=

Figura 17. La llegada a la meta. Tomado de Kenneth J.
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8. ERRORES FUNDAMENTALES

. Las manos estan apoyadas demasiado juntas o excesivamente

separadas.

En la posicidon de «a sus puestos», tener ambas rodillas apoya-
das en el suelo.

En la posicién de «listos» los brazos soportan demasiado peso,
lo que provoca crispaciones y pequefias oscilaciones.

En la posicion de «listos», colocar la pierna retrasada casi com-
pletamente estirada.

En la posicion de «listos», colocar la linea de hombros mas alta
que las caderas.

Colocar la linea de hombros por detras de la linea de apoyo de
las manos, gue impide obetener el desequilibrio que facilita la
salida.

En la posicién de listos, tener la cabeza levantada con la mira-
da dirigida al horizonte.

Al sonar el disparo, salir adelantando brazo y pierna del mismo
lado.

9. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

A) EJERCICIOS DISCRECIONALES (sin voz de jYa!)

1) Perder el equilibrio (pies a la misma altura, brazos atras)

y salida enérgica

Fase de desequilibrio:

L

Pies separados lateralmente aproximadamente a la anchura de
las caderas.

Manos a la espalda, juntas o separadas, es indiferente.
Hombros adelante para facilitar el desequilibrio.

Buscar rapidamente el suelo con la planta del pie.

Mirada al frente.

Fase de carrera:

Muy importante salir de manera enérgica.

= Tener en cuenta la técnica de carrera:

Correr apoyando solo el antepié (no con los talones).
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= Bajar el centro de gravedad.
* Tronco inclinado hacia delante.

2) Perder el equilibrio (con pies juntos, accion de brazos) y
salida enérgica

Igual que el anterior, pero en este caso tiene especial relevancia la
accion de brazos, puesto que éstos ya no estan atras. Consecuente-
mente:

* Resulta muy importante coordinar correctamente la acciéon de

brazos y piernas: brazo que avanza contrario a la pierna ade-
lantada.

3) Determinar la pierna adelantada

= Normalmente damos inconscientemente un pequefio paso
atras (este hecho nos sirve para eliminar la fase negativa de la
carrera: centro de gravedad por delante de los pies).
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¢ La pierna que retrasamos un poco a la hora de salir enérgica-
mente en posicion de pies juntos es |la pierna retrasada en los
tacos de salida.

4) Desequilibrio en posicion de tandem de piernas y salida
enérgica

* La posicibn de tdndem de piernas consiste en elevar la pierna
retrasada hasta aproximadamente |la altura de las caderas (esta
pierna se mantiene flexionada en angulo aproximadamente de
90°) manteniendo la otra extendida.

* Una vez en esta posicion, llevamos los hombros delante y sali-
mos enérgicamente, procurando llevar de manera rapida al
suelo el antepié de la pierna elevada.

* Es esencial mantener la mirada al frente.

5) Perder el equilibrio con piernas separadas

* Posicion inicial: una pierna adelantada y brazos caidos.
* Tronco inclinado adelante (para avanzar el centro de gravedad).
= Mirada al frente y salida enérgica.
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5.1) Colocacidn correcta de brazos

* Antes de salir, el brazo contrario a la pierna retrasada también
se encuentra retrasado para facilitar la correcta coordinacién
de piernas y brazos.

5.2) Distancia correcta de los apoyos

* Se refiere al hecho de que la pierna retrasada no puede estar
excesivamente atras, puesto que cuanto mas lo estd, mas ex-
tendida se encuentra, con lo que no podemos impulsar correc-
tamente.

* Por su parte, la pierna adelantada debe estar ligeramente fle-
xionada y en la perpendicular del centro de gravedad.

* Ambas piernas deben estar ligeramente flexionadas, y los pies
apoyados en el suelo sélo por las plantas (no apoyamos en el
suelo toda la superficie de los pies).

6) Salida desde la posicion de esplit

* Esta posicion consiste en retrasar de forma muy exagerada la
pierna retrasada, con lo que ésta queda totalmente extendida
(consecuentemente no podremos impulsar y, por tanto, tardare-
mos mucho en llevar la pierna retrasada delante, o sea, en salir).

* Es la forma exagerada, de la que no tenemos que partir nunca
antes de iniciar una carrera.

|E
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7) Salida desde sentados

= El ejercicio se puede realizar partiendo desde la posicion de
sentados de cara al sentido de carrera (los apoyos se sitGan por
delante del centro de gravedad) o sentados de espaldas al sen-
tido de carrera (los apoyos se situan por detras del centro de
gravedad).

* Sentados en el suelo, en el sentido de la carrera o al contrario
(sentados de espaldas), salir enérgicamente a la voz de «aya».

8) Salida desde tumbados

* Tumbados boca abajo, en el sentido del movimiento, salimos
enérgicamente a la voz de «ya»,

* La salida es mas rapida que en el ejercicio anterior (b) puesto
gue no tenemos que girarnos y, ademas, el centro de gravedad
esta por delante de los apoyos (a).




9) Salida con tres apoyos (accion del brazo de atras)

* Apoyamos en el suelo la mano del mismo lado que la pierna re-
trasada, para facilitar la buena coordinacion de piernas y bra-
zos (brazo que avanza contrario a la pierna adelantada).

* El primer apoyo, o sea, la pierna adelantada, se sitia a una dis-
tancia aproximada de dos pies a la linea de salida (generalmen-
te coincide con la distancia existente entre la rétula y el pie).

» El segundo se situa a una distancia de un pie del primero apro-
ximadamente.

= Salimos enérgicamente.

10) Salida levantando el pie de atras

= |gual que el anterior, pero levantando el pie de la pierna retra-
sada.

* Observo que no puedo impulsar.
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11) Salida con 4 apoyos

* Manos apoyadas con las yemas de los dedos o con los nudillos
(con las segundas falanges) inmediatamente detras de la linea
de salida, separadas entre si la misma distancia que la anchura
de los hombros.

* El primer apoyo (la pierna adelantada) se sitla a una distancia
aproximada de dos pies a la linea de salida (generalmente coin-
cide con la distancia existente entre la rétula y el pie).

* El segundo se sitta a una distancia de un pie del primero apro-
ximadamente.

= Salimos enérgicamente.

B) EJERCICIOS CON TACOS Y DISCRECIONALES
12) La salida «corta»
Se trata de una salida con 4 apoyos (en tacos) pero con una mini-
ma diferencia:
* La distancia que separa ambos tacos es ligeramente inferior a
un pie.
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* Cuando nos elevamos para salir, los talones han de llegar a con-
tactar con los tacos con el fin de iniciar la impulsion de forma
inmediata.

* Salimos enérgicamente.

13) La salida «larga»

Se trata de una salida con 4 apoyos (en tacos) pero con una mini-
ma diferencia:
» La distancia que separa ambos tacos es superior a un pie.

Principal inconveniente:

» Cuanto mas exageremos la distancia entre los pies, mas exten-
dida estara la pierna retrasada (en el momento que adoptemos
la posicion de «listos»), por lo que menos potente sera la im-
pulsién y consecuentemente mas lenta la salida.

Principal ventaja:
» Las piernas estaran mas tiempo actuando.
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Salida enérgica.
Un ejemplo de salida larga exagerado seria desde la posicion de
esplit (saliendo en tacos y con 4 apoyos).

C) EJERCICIOS CON TACOS Y CON VOCES (a sus puestos,

listos, ya)

14) En recta

)

1)

Distancia entre tacos y a la linea

La distancia con respecto al primer taco sera de aproximada-
mente dos pies, que normalmente coincide con la existente
entre la r6tula y el pie.

La distancia con respecto al segundo taco sera de aproxima-
damente tres pies, o sea, a un pie del primer taco.

Estas distancias son para deportistas/alumnos o personas en
general en periodo de iniciacidn (no son universales).

Las piernas

En el momento inminentemente anterior a la impulsién (po-
sicion de «listos»), la piernas no deben estar excesivamente
extendidas, ya que entonces saldriamos de forma lenta.
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= Las piernas deben estar orientadas en el sentido de movi-
miento, para evitar una deficiente salida.

) Los pies

*  En el momento de colocar los pies en los tacos, las puntas de-
ben estar en contacto con el suelo,

=  Para facilitar una mejor impulsion, a la voz de aya», los talo-
nes deben llegar a contactar plenamente con los tacos.

*+ Hemos de apoyar correctamente [os pies en los tacos, o sea,
no debemos dejar ninguna parte del pie fuera de la superfi-
cie de los tacos.

= Cuando salimos, los pies buscan rapidamente el suelo.

IV} Las caderas

=  Deben estar dispuestas en el sentido de movimiento, es decir,
no las hemos de colocar desviadas hacia ningun lado con el
fin de facilitar un buen equilibrio al elevarias en la posicion
de «listos».

= En el momento de elevarlas (posicion de «listoss), han de es-
tar mas altas que los hombros para favorecer el desequilibrio.

= Este aspecto es subjetivo e individual, puesto que no hay una
altura de elevacion estandar, o sea, que es una cuestion de
busqueda de sensaciones.

OBSERVANDO:

En «a sus puestoss:

Las manos. Separadas entre si la anchura de los hombraos, se si-
tuaran inmediatamente detras de la linea de salida, con el pulgar
opuesto al resto y apoyando en el suelo las yemas o las segundas fa-
langes.

Los brazos. Extendidos pero sin tension.

Los hombros. Por detras de la linea de salida.

La cabeza. Con el cuello completamente relajado, se encontrara
mirando al suelo.

En «listosx»:

Los brazos. Extendidos totalmente.

Los hombros. Mas bajos que las caderas y por delante de la linea
de salida para favorecer el equilibrio.
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Las caderas. Mas altas que los hombros. Recordar no elevarlas de-
masiado. En caso de una elevacion excesiva, existe la posibilidad de
una pérdida del equilibrio irrecuperable, con la consiguiente caida.

NOTA. Una vez se ha dado la salida, las primeras zancadas cobran
una vital importancia; asi que deberemos tener en cuenta los si-
guientes aspectos:

* La segunda zancada ha de ser ligeramente mayor que la pri-
mera, y asi sucesivamente hasta que llegquemos a alcanzar nues-
tra maxima amplitud, la cual intentaremos mantener hasta la
linea de meta combinandola con una buena frecuencia. Por
ejemplo: si la primera zancada tiene 4 pies de longitud, la se-
gunda ha de tener 4,5 pies aproximadamente.

* Tratar de realizar una primera zancada muy corta, porque de lo
contrario no podremos impulsar mucho en la siguiente y ade-
mas deberemos eliminar mucha fase negativa de carrera, con
lo que en vez de ir en progresion de zancada iremos en regre-
sion, cosa no aconsejable.

N

Emag) pm—y

15) Salida en curva

= |gual que en recta. S6lo se diferencia en que los tacos se coloca-
ran tangentes a la linea interior de nuestra calle, en el punto
mas distante posible, o sea, en la recta (imaginaria) tangente a
la linea exterior de la calle del adversario que nos antecede.
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= Ademas hay que tener en cuenta que tendremos que colocar

los tacos de manera que, cuando nos situemos en ellos, no in-
vadamos la calle ajena.

16) Para mejorar la velocidad de reaccidén: estimulos

visuales y auditivos
I) INDIVIDUALES: I} Con orden preestablecido
11} Discriminando
Il) POR PAREJAS: 1) Persecuciones
11} Relevos

i) FORMAS JUGADAS
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iI1i. CARRERAS DE RELEVOS

1. REGLAMENTACION BASICA

ARTICULO 166

1. Se trazaran lineas de 50 mm de anchura a través de la pista pa-
ra indicar la distancia de los relevos y la linea de salida.

2. También se trazaran lineas de 50 mm de anchura, a 10 metros
antes y después de las que indican las distancias de los relevos, para
sefialar la zona de transferencia del testigo, dentro de la cual tiene
que pasarse éste. Dichas lineas estaran comprendidas en las medidas
de la zona.

En carreras de 4 x 100 y 4 x 200 metros, los miembros de un equi-
po, excepto el primer corredor, pueden comenzar a correr desde una
distancia no superior a 10 metros antes de la zona de transferencia.

Se trazara una linea distinta a las usuales en cada calle para indi-
car el limite de esta prolongacion («prezonas).

La carrera de relevos de 4 x 100 metros y, cuando sea posible, la
de 4 x 200 metros se correran enteramente por calles.

En la carrera de 4 x 400 metros, la primera vuelta, asi como la par-
te de la segunda hasta la terminacién de la primera curva, se corre-
ran también enteramente por calles.

Sin embargo, en la primera transmision del testigo en el relevo 4
x 400 metros, que se realiza quedandose los atletas cada uno en su
calle, el segundo corredor no puede comenzar a correr fuera de su
zona de transferencia, sino que tiene que salir dentro de su zona. De
la misma manera, los corredores tercero y cuarto tienen gque comen-
zar a correr también dentro de las zonas de transferencia.

Los segundos corredores de cada equipo pueden salirse de sus ca-
lles inmediatamente después de pasar la terminacién de la primera
curva, que estara sefialada por un banderin sobre un poste de, por lo
menos, 1,50 metros de altura a cada lado de la pista y por una linea
de 50 mm de anchura a través de la misma.

NOTA. En las carreras de relevos de 4 x 200 y 4 x 400 metros en gue
no compitan mds de tres equipos, se recomienda que se corran por ca-
lles individuales unicamente la primera curva de la primera vuelta.
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3. Marcas en la pista. Cuando una prueba de relevos se corra por
calles, los competidores pueden hacer una marca en la pista dentro
de su propia calle, por ejemplo, usando una cinta adhesiva pero no
tiza o sustancia similar ni otro material que pueda dejar senales per-
manentes. Para una pista de ceniza o hierba puede hacer una marca
en la pista dentro de su propia calle, rayando la pista. En cualquier
caso, ningun otro tipo de marcas puede ser utilizado.

4. El «testigo» tiene gue llevarse en la mano durante toda la ca-
rrera. 5i se cayera, tiene que ser recogido por el atleta a quien se le
cayo. El atleta puede abandonar su calle para recuperarlo. Siempre
que se adopte este procedimiento y no obstaculice a ningun otro
atleta, la caida del «testigo» no significa la descalificacidn. En todas
las carreras de relevos, éste tiene que pasarse dentro de la zona de
transferencia. La transferencia del «testigo» comienza cuando lo
toca por primera vez el corredor receptor y se considera terminada
en el momento en que el testigo se encuentre Unicamente en su
mano. Dentro de la zona de transferencia del «testigo», es solo la
posicion de éste la decisiva, y no la del cuerpo o miembros de los
participantes.

Construccion. El «testigo» consistird en un tubo liso, de secciéon
circular, hecho de madera, metal o cualquier otro material rigido, de
una sola pieza, cuya longitud sera de 0,30 m como maximo y de 0,28
m como minimo. Su circunferencia debera ser de 120 a 130 mm y no
debera pesar menos de 50 g. Debera estar pintado de color vivo con
el fin de que pueda verse facilmente durante la carrera.

5. Los corredores de la tercera y cuarta posta del relevo 4 x 400 m
se colocaran bajo la direccion de un juez nombrado a tal efecto, en
sus posiciones de espera por el mismo orden (de dentro afuera) por
el que sus companeros realizan su paso por los 200 m en sus postas.
Una vez que los corredores activos en la prueba hayan pasado este
punto, los que les esperan mantendran el mismo orden y no inter-
cambiaran sus posiciones al comienzo de la zona de transferencia.

En otras carreras de relevos en las que no haya uso obligatorio de
calles, los corredores que aguardan podran posicionarse en el inte-
rior de la pista a la espera de que sus companeros lleguen, a condi-
cion de que no empujen ni obstaculicen la progresién de otro parti-
cipante,

6. Los competidores, después de que hayan transferido el «testi-
go», deberan permanecer en sus calles o zonas respectivas hasta que
la pista quede despejada, para evitar la obstruccién a otros partici-
pantes. 5i un competidor, al abandonar su lugar o su calle a la termi-

108 LAs TECMICAS DE ATLETISMO



nacion de un relevo, obstruye intencionadamente a un miembro de
otro equipo, puede causar la descalificacion de su equipo.

7. Todo competidor que sea empujado en su salida o ayudado por
cualguier otro medio causara la descalificacion de su equipo.

8. Una vez que un equipo de relevos haya iniciado su partici-
pacion en una competiciéon, sélo pueden participar en ella dos atle-
tas adicionales como sustitutos en la composicion del equipo para las
series siguientes o la final.

Las sustituciones pueden hacerse Unicamente de la lista de atletas
ya inscritos en la competicion, ya sea para esa prueba o para cual-
guier otra.

La composicion de los equipos y el orden de actuacion de los com-
ponentes de los mismos para el relevo tendran que comunicarse ofi-
cialmente antes del comienzo de cada eliminatoria de la competi-
cion.

Una vez que un o una atleta, que ha participado en una ronda
previa, ha sido reemplazado por un sustituto, no puede volver a for-
mar parte del equipo.

2. FUNDAMENTOS TECNICOS

Los relevos son las dos pruebas en las que el atletismo se convier-
te en deporte de equipo y en las que por tanto son necesarias, ade-
mas de unas condiciones individuales, las que permiten la interac-
cion entre los distintos participantes. Ademas de las técnicas de cam-
bio habra que estudiar las relaciones de unos corredores con otros
(tactica).

Las pruebas en cuestion son el 4 x 100 y el 4 x 400, y la finalidad
en ambos casos es lograr que el testigo pase de un relevista a otro sin
pérdida de velocidad, para lo que sera necesario sincronizar el ritmo
de carrera que permita realizar el cambio lo mas rapido posible.

Dadas las diferencias entre una y otra, las describiremos por sepa-
rado.

CARRERAS ¥ MARCHA 109



3. EL 4 X 100. ASPECTOS TACTICOS

Como su nombre indica, el equipo se compone de cuatro atletas
que corren aproximadamente 100 metros cada uno.

Figura 18. Ubicacidn de las dreas de cambio en un relevo de 4 x 100.

Por la gran velocidad a la que se realiza el cambio, éste tiene mu-
cha importancia, pero también hay otra serie de aspectos no menos
relevantes que vamos a analizar previamente.

De la interpretacion del reglamento (zonas y prezonas, etc.) y del
hecho de que en las curvas conviene correr por dentro para no hacer
metros de mas, se deduce que:

= El primer corredor sale de tacos, corre en curva (por el interior),
con el testigo en la mano derecha y hasta un maximo de 110 me-
tros, realizando por tanto s6lo una entrega.

» El segundo corredor corre en recta, con el testigo en la mano iz-
quierda (para no alinearse con sus companeros) y hasta 130 me-
tros. Recibe y entrega {dos cambios).

» El tercer corredor corre en curva, con el testigo en la derecha y
hasta 130 metros, realizando asi mismo dos cambios.
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* F| cuarto corredor corre en recta, con el testigo en la mano iz-
quierda, 120 metros y sélo recibe (un cambio).

Para no alterar la técnica de carrera, el corredor receptor debe
evitar mirar hacia atras, por lo que sera el portador quien avisara a su
compafero cuando esté a su alcance para que éste extienda la mano
y @s en definitiva el Ultimo responsable del cambio.

Dado que la velocidad del que llega es mayor de la del que va a
salir {que esta parado), éste debera empezar a correr cuando su com-
pafiero llegue a una referencia que se establece previamente, y aun-
gue se han hecho calculos incluso matematicamente exactos, lo cier-
to es que esto es necesario ensayarlo repetidas veces y no se puede
improvisar.

La referencia citada se coloca alrededor de 20 pies antes de |a pre-
zona de tal modo que, cuando el corredor portador llegue a dicho
punto, el receptor empiece a correr tratando de alcanzar la maxima
velocidad posible antes del final de la zona, donde se producira el
cambio, cuando su compafiero se lo indigue, normalmente con una
voz, en cuyo momento (y no antes) extendera el brazo atras.

Un buen equipo sera fruto de una eleccion adecuada de sus com-
ponentes y de una preparacion concienzuda.

El valor de un equipo se sabe a partir de la diferencia que existe
entre la suma de los tiempos de sus componentes y el que realizan
COMo equipo.

3.1. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

Los aspectos técnicos se reducen a la forma de cambiar y actual-
mente se utilizan dos debido a las ventajas e inconvenientes que ca-
da una de ellas tiene, pero en ambos casos se pasa de una mano del

portador a la contraria del receptor, como ya hemos indicado ante-
riormente.

Andlisis de los diferentes tipos de entregas y recepciones

La primera que vamos a explicar es la que se denomina entrega
por arriba o de arriba abajo, porque ése es el movimiento que reali-
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zara tanto la muneca del atleta como el testigo para entregarlo. La
segunda es a la inversa, es decir, de abajo arriba y por la misma razon
argumentada anteriormente.

Figura 19. Técnicas de entrega «por arribas y «por abajox.

Aunqgue esta ultima se utiliza mayoritariamente en los equipos de
elite, cada vez es mas frecuente ver incluso a equipos nacionales uti-
lizar la primera.

Como ventajas del primer sistema hay que citar que:

1. Permite ver la palma de la mano del receptor.

2. Permite una mayor separacion entre los corredores, al quedar
el brazo del que sale mas elevado y separado del cuerpo y el
brazo del portador mas alargado también.

3. Cuanto mas separadas estén las manos en el momento del
cambio, mas testigo quedara por delante para el siguiente
cambio (el testigo no se acaba nunca).

Como ventajas del segundo sistema se aduce:

1. Es mas natural tanto el movimiento del receptor, que no ha de
volver la palma de la mano hacia arriba, como el del portador,
que lo entrega en un movimiento normal del braceo.
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2. A pesar de ello, tiene el inconveniente de que la mano no se
ve, y que al ir pasando el testigo de un relevista al siguiente, la
cantidad del mismo gue va quedando es cada vez menor (con
los consiguientes problemas la mayoria de las veces).

En ambos casos, la posicion correcta de la mano es con los dedos
unidos y dirigidos hacia fuera, excepto el pulgar, que se encuentra lo
mas separado posible.

En la técnica descrita en primer lugar, se produce un giro de mu-
fieca que dejara la palma de la mano hacia arriba, separada del cuer-
po y elevada. Al corredor que entrega le bastara con alargar el cuer-
po y colocar el testigo sobre la mano del compafiero extendiendo el
brazo y con un ligero golpe de murieca.

En el segundo caso, la palma de la mano queda hacia abajo; el
brazo, en una accidn mas natural, queda mas flexionado por el codo
y a la altura de la cadera, y el portador debe colocar el testigo en la
mano del receptor en su movimiento de ascenso del brazo que va
adelante.

El corredor que efectua la salida coge el testigo por un extremo su-
jetandolo con los dedos anular y mefigue, quedando libres los tres res-
tantes para apoyarlos en la pista como en una salida de tacos normal.

Los corredores restantes salen con dos o tres apoyos, pero bus-
cando siempre una posicion dinamica y equilibrada. Teniendo en
cuenta que sera mas facil apreciar la aproximacion del compafiero
por el interior de la curva que por el exterior, se recomienda que la
pierna izquierda sea la retrasada.

Figura 20. Posicidn de partida del receptor.
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Los cambios habran sido optimos cuando se produzcan al final de
las zonas y con ambos corredores lanzados a la mayor velocidad po-
sible, manteniendo entre ambos la maxima distancia que permita la
seguridad de la entrega.

4. El 4 x 400. ASPECTOS TECNICOS

Es obvio que, aun teniendo el mismo valor absoluto, la importan-
cia de la transferencia del testigo en este relevo tiene una menor
trascendencia (por el tiempo total que se emplea en realizar la prue-
ba). No obstante, en carreras muy disputadas, la victoria suele de-
pender de la correcta ejecucion de los cambios.

También aqui la eficacia se mide como en el 4 x 100.

La distribucion del orden de actuacion también influira en el ren-
dimiento del equipo, y si no existe un conocimiento previo de los de-
mas equipos gue aconsejen otra cosa, lo normal es que corra en pri-
mer lugar el corredor con la segunda marca, si tiene un buen con-
cepto del ritmo y clase para dejar un buen puesto en la cuerda al si-
guiente. El segundo relevista sera el mas flojo de los cuatro para que
el tercero pueda recuperar parte de la ventaja que haya podido per-
der su companero anterior. El cuarto relevista sera en que posea me-
jor marca y el que debera hacer el esfuerzo que permita ganar o en
cualquier caso lograr el mejor puesto y marca posibles.

La responsabilidad de los cambios en este caso se le asigna al re-
ceptor, ya que el parte con una velocidad cdmoda y con todas las
fuerzas intactas, mientras que el que llega lo hace al limite de sus
fuerzas.

Como el receptor no parte a plena velocidad, sino que debe ajus-
tarla a la del companero que llega (portador) en el corto espacio de
la zona {en esta prueba no hay prezona), agui no existe mas que |la
necesidad de asegurar el cambio, que se ve dificultado en el segun-
do y tercero debido a que al hacerse en calle libre se produce con-
tacto fisico entre unos equipos y otros.

La solucion a este problema y otros (irse a la calle de dentro en el
primer cambio...) se encuentra en que el cambio se realice como se
indica a continuacion:

4.1. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

Cuando sale el receptor, extiende el brazo izquierdo atras (colo-
cando su cuerpo entre el testigo y sus contrincantes, que estaran a su
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derecha por razones reglamentarias), con la mano a la altura aproxi-
mada del hombro, con la palma hacia fuera de |a pista y el pulgar ha-
cia abajo y sin perder de vista el testigo ni un momento.

El portador presentara el testigo como si fuera una vela y el re-
ceptor sera el que se lo arrancara de la mano literalmente para, en el
mismo movimiento del brazo hacia delante, pasarlo a la mano dere-
cha con la que lo portara el resto del recorrido.

5. ERRORES FUNDAMENTALES (4 x 100)

1.

2.

El corredor receptor saca el brazo desde el momento en que
empieza a correr.

El corredor portador, a la vez que da la sefial, estira el brazo sin
esperar a ver la mano del receptor.

El corredor receptor mira hacia atras durante la accion del
cambio.

El corredor receptor saca el brazo contrario al que debe, cre-
ando confusion y pérdida de tiempo.

El relevo es entregado fuera de |la zona debido a que el recep-
tor no ha esperado a que el portador llegase a |la referencia (o
ésta no es la adecuada).

El testigo se cae debido a que no ha habido una buena coor-
dinacion en la accion de los brazos de ambos corredores.

6. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

I. EL 4 x 100

+ Todos los cambios se efectdan por calles

Técnicas utilizables:

A) De xabajo arribas,
B) De «arriba abajo».

1) De «abajo arriba». Estatico

Los cuatro participantes se colocan de la siguiente manera:
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Primer relevista. A la izquierda de una linea de una calle.
Segundo relevista. A la derecha de dicha linea.

Tercer relevista. A la izquierda de nuevo.

Cuarto relevista. A la derecha también.

La distancia de separacion entre los corredores sera aquella
que nos permita realizar el pase del testigo, o sea que al exten-
der los brazos (el portador hacia delante y el receptor hacia
atras) podamos pasar el testigo de una mano a otra.

Una vez colocados de esta forma, iniciamos un constante bra-
ceo con el tronco vertical.

Cuando el portador del testigo lo indique («jyal!», «jahoral»
...). 8l que le antecede extendera el brazo atras (aproximada-
mente a la altura de las caderas), en el gesto natural de la ca-
rrera, con lo que la palma de la mano quedara orientada hacia
abajo con el dedo pulgar mirando hacia el interior de la pista
(si recoge con la derecha: tercer relevista) o hacia el exterior (si
recoge con la izquierda: 2° y 4° relevistas), y bien separado del
resto de los dedos, que permaneceran juntos. De modo gue
cuando el que va a recibir haya extendido el brazo (jy so6lo
cuando ya lo haya hecho!), el que lleva el testigo se lo entrega-
ra poniéndoselo en el hueco que forma el pulgar con el resto
de los dedos.

* Es muy importante mantener la vista al frente, o sea, jamas mi-
rar atras.

2) De «abajo arriba». En desplazamiento

* Igual que el anterior, pero trotando dando la vuelta a la pista.

* Cuando el testigo llega al ultimo relevista, éste lo deja en el sue-
lo, y cuando el primero llega a su altura, lo recoge y se vuelve a
empezar de nuevo.

* Es importante mantener las distancias de separacion entre los
participantes
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* Todavia no buscamos velocidad en la ejecucion, solo pretende-
mos automatizar el gesto técnico del cambio.

3) De «arriba abajo». Estatico

La principal y unica diferencia con respecto al cambio anterior-
mente descrito radica en el momento del cambio del testigo:

» Cuando el que lleva el testigo lo indique, el que le antecede ex-
tendera el brazo aproximadamente a la altura de las caderas.
La palma de la mano quedara hacia arriba y los dedos como se
ha descrito con anterioridad, por lo que, el que lleva el testigo
solo tendra que alojar el testigo en dicha palma.

4) De «arriba abajo». En desplazamiento

Igual que en estatico, pero trotando alrededor de la pista.
Importante:

* Mantener distancias de separacién entre relevistas.
+ Mirada al frente.

« El dltimo relevista deja el testigo en el suelo, el primero lo reco-
ge, y vuelta a empezar.

5) Ajustando las referencias por parejas
1% - 2° corredor
3°-4%y
2°-3°
= El receptor se situa inmediatamente después del borde interior

de la prezona (situado 10 metros antes de la zona de transferen-
cia del testigo), mirando hacia atréas por el interior de la pista.
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Conviene que este marque en el suelo {con un material que se
quite facilmente) una referencia.

Cuando su compariero que viene lanzado la pise, él debe iniciar
la carrera, con la finalidad de recibir el testigo cuando ya esté a
la mayor velocidad posible. Esta referencia oscila entre 17 y 22
pies y se coloca antes de la prezona.

El relevo o cambio de testigo se debe producir necesariamente
dentro de la zona de transferencia, cuya longitud es de 20 me-
tros.

Una vez se inicia la carrera es muy importante mantener la mi-
rada al frente.

6) Relevos completos

Il. EL 4 x 400

La primera vuelta y la parte de la segunda que comprende has-
ta a primera curva (en total 500 metros) se realizan por calles;
después se corre por calle libre.

1) La técnica del cambio

118

El portador presenta el testigo como una vela, entonces el re-
ceptor, extendiendo el brazo atras, lo coge con la mano iz-
quierda para luego cambiarselo a la mano derecha en los pri-
Meros apoyos.
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2) El orden en la pista

= Cambio de 1° - 2° relevistas.

 Cambios de 2°-3°y 3°-4°,

* La primera transmision del testigo (cambio de 1° y 2° relevistas)
se realiza permaneciendo cada uno de los atletas en su calle;
ademas los relevistas tienen que empezar a correr desde den-
tro de la zona de transferencia toda vez que no existe prezona
en el 4 x 400.

* El sequndo corredor, una vez pasado el banderin que marca el
final de la primera curva, puede ya salirse de su calle y correr
por calle libre.

* Los corredores tercero y cuarto (cambio del 2° y 3°) se colocaran
en sus posiciones de espera por el mismo orden (de dentro
afuera de la pista) por el que sus companeros han pasado por
los 200 metros de sus postas. El 3° y el 4° corren integramente
por calle libre.

3) Relevos completos
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IV. CARRERAS CON VALLAS

1. REGLAMENTACION BASICA

ARTICULO 163

Carreras de vallas

1. Distancias. Se reconocen como distancias estandar las siguientes:

Hombres: 110 y 400 metros
Mujeres: 100 y 400 metros

Habra diez vallas en cada calle, colocadas conforme a las indica-

ciones que figuran en el cuadro siguiente:

Tabla 5. Distancias reglamentarias en las vallas

HOMBRES
Distancia Altura Distancia Distancia Distancia
de la de las entre la entre las entre la
Carrera vallas linea de vallas ultima
saliday la vallay
primera la linea de
valla llegada
110 m 400 m 1,067m 0914m | 13,72m 4500m | 9,14m 3500m | 14,02m 40,00 m
MUJERES
Distancia Altura Distancia Distancia Distancia
de la de las entre |a entre las entre |a
Carrera vallas linea de vallas ultima
salida y la vallay
primera la linea de
valla llegada
100m 400m | 0.840m 0,762m | 13.00m 4500m | B850m 3500m | 10,50 m 40,00 m

120

LAS TECNICAS DE ATLETISMO




Cada valla se situara en la pista de forma que las bases se encuen-
tren en el lado por el que se aproxima el atleta.

2. Construccién. Las vallas deberan estar construidas de metal o
cualquier otro material apropiado, con la traviesa superior de made-
ra o de cualquier otro material apropiado. Consistiran en dos bases y
dos montantes que sostienen un armazoén rectangular reforzado por
una o mas barras transversales. Los montantes se fijaran en el extre-
mo de cada base.

Estaran disefadas de modo que para derribarlas haga falta ejer-
cer una fuerza de, por lo menos, 3,600 kg en el centro del borde mas
alto de la barra superior. Podran ser regulables en cuanto a altura pa-
ra cada prueba. Los contrapesos tendran gue ser graduables de ma-
nera que para cada altura se necesite, para derribar la valla, aplicar
una fuerza de 3,600 kg como minimo y de 4 kg como maximo.

EJEMPLO DE UNA VALLA APROBADA (110 M)

E —_— 1.200 mm {max.}
225 mm {(min.) I
El

. -

-

1.064-1.070 mm

3. Dimensiones. Las alturas estandar de las vallas seran las si-
guientes:

Mujeres
100 Metros ... 0,840 m
400 MELros .ovvevveernisernnrrnns 0,762 m
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EJEMPLO DE UNA VALLA APROBADA (110 m)

W Bordes superiores

redondeados
10-25% mm
Hombres
110 MBLIOS vveeeevierireennemens 1,067 m
A00 Metros ...oo.eeveveeecceenenns 0,914 m

La anchura maxima sera de 1,20 m, y la longitud maxima de la
base, de 0,7 m. El peso total de la valla no debera ser inferior a
10 kg.

En cada caso se admitira un margen de tolerancia de 3 mm en
mas o menos en las alturas estandar para salvar los defectos de cons-
truccion.

4. La barra superior debera tener una anchura (altura) de 70 mm
y un grosor entre 10 y 25 mm, y sus bordes superiores deberan ser re-
dondeados. Estara firmemente sujeta en los extremos.

5. Dicha barra superior debera estar pintada con franjas blancas y
negras, o con otros colores que contrasten, de tal modo que las fran-
jas mas claras, que tendran, por lo menos, 225 mm de ancho, queden
en los extremos de cada valla.

6. Todas las carreras se efectuaran en calles individuales y cada
participante debera permanecer en la suya desde la salida hasta la
llegada.
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7. Un competidor que arrastre el pie o la pierna por debajo del
plano horizontal de la parte superior de una valla en el momento de
pasarla, o franquee una que no se halle en su calle o, segun la opi-
nién del juez-arbitro, derribe deliberadamente cualquier valla con la
mano o el pie, sera descalificado.

8. Con excepcidon de lo dispuesto en el apartado 7 de este articu-
lo, el hecho de derribar vallas no descalificara a un competidor ni im-
pide establecer un récord.

9. Para establecer un Récord Mundial tiene que haber sido utili-
zado un juego completo de vallas conforme a las especificaciones de
este articulo.

2. RESENA HISTORICA

Se admite que las carreras con obstaculos son una incorporacion
de los tiempos modernos. No se hace mencion de ellas en la literatu-
ra de la Grecia clasica, ni tampoco en los documentos de épocas an-
teriores, Parece cierto que las primeras carreras con obstaculos y con
reglas mas o menos precisas se desarrollaron en los campos de Eton,
famosa escuela publica inglesa, a mediados del siglo pasado.

No pasd mucho tiempo desde su inicio hasta que se llegd a su to-
davia vigente reglamentacion. Las denominaciones de vallas «altas»,
«bajas» o «intermedias» se refieren a las diferentes alturas de los
obstaculos (siempre en numero de diez) que se usan respectivamen-
te en las tres distancias clasicas: 110 metros (120 yardas), 200 metros
(220 yardas) y 400 metros (440 yardas) y por extensién en sus corres-
pondientes en la categoria femenina. 5in embargo, hay que sefalar
que el 200 metros vallas no figura en el programa olimpico, aungque
fuera incluido en dos ocasiones (1900 y 1904).

Precisamente por su origen inglés, y al perpetuarse con los mini-
mos detalles, se dan las magnitudes de 13,72, distancia a la primera
valla de 1,06 de altura y 9,14 de intervalo entre ellas, que evidente-
mente nada tienen que ver con el sistema métrico decimal y si mucho
con la reticencia de la IAAF a alterar su propio reglamento.

En los primeros tiempos, los obstaculos estaban fijos en el terreno
y esto debid de ser el principal motive de que los atletas utilizaran
técnicas de paso de vallas nada econdmicas. En torno a 1900 se llegé
al obstaculo mdvil e individual en forma de T invertida, y en 1935 se
introdujo ya un nuevo tipo de vallas en forma de L, provista de con-
trapesos, las cuales evitan riesgos de lesiones y golpes.
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El 400 metros vallas es de historia mas reciente. Fue ignorada por
casi todos los pioneros del pasado siglo, que la consideraban excesi-
vamente fatigosa y llena de inconvenientes, hasta el punto de atri-
buirle, aungue figuradamente, caracteres mortales (monkiller event,
la carrera que mata).

Aungue se hiciera mencion de un cuarto de milla con 12 vallas en
el informe de una concentracion universitaria llevada a cabo en Ox-
ford en 1860, la especialidad aparece en el programa de los campeo-
natos inglés, sueco y americano en 1914.

Los 400 metros vallas fueron incluidos por primera vez en el pro-
grama climpico en los Juegos de 19200 en Paris.

3. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO
EN 100 Y 110 M VALLAS

Las carreras de vallas comprenden 10 obstaculos a franguear lo
mas rapidamente posible, El paso de valla debe ser rapido y el centro
de gravedad se debe elevar lo menos posible. El objetivo técnico ba-
sico consiste en «continuar corriendo por encima de las vallas como

sl No existiesen»,

El corredor de 110 m vallas debe ser un buen velocista, de piernas
largas y gran soltura natural, especialmente en la articulacion coxofe-
moral, asi como disponer de tobillos fuertes, cualidades éstas que tam-
bién son extensivas al corredor de 400 m vallas, que ademas debera
poseer una excelente resistencia tanto aerobica como anaerabica.

La salida

Es mas progresiva que en velocidad pura; deben darse ocho pa-
sos, hasta la primera valla, por lo que el pie de impulso debe estar co-
locado en la salida sobre el taco delantero.

Ataque y paso de la valla

El ataque exige la correcta posicion ante la valla, caderas altas, el
pie flexiona algo mas, para facilitar un impulso mas intenso y favore-
cer la inclinacién del cuerpo para el atague. La otra pierna se sincro-
niza con este impulso, subiendo flexionada al frente por la accidon de
los musculos flexores del muslo, hasta alcanzar la rodilla la altura de
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las caderas (dibujo 7 de la fig. 21), en cuyo momento se extiende con-
tinuando la accion de aquella (dibujos 8, 9, 10y 11). La direccion de la
carrera debe evitar la tendencia a dirigirse algo diagonal al interior.
No debe extenderse con rigidez la pierna, y al sobrepasar la valla, re-
aliza una accién voluntaria de descenso, para favorecer el avance de
las caderas y acortar la fase de suspension, llevando el pie en la verti-
cal del cuerpo. El ataque debe ser efectivo de «arriba abajox».

El contacto con el suelo se realiza con la parte anterior externa
del metatarso, bajando el talon hasta rozar el suelo y poniendo la ro-
dilla su maxima tension para mantener la pierna extendida por com-
pleto. Como consecuencia de ello, el impulso de este primer paso s0-
lo se efectua con el pie. Esto favorece la continuidad de la cadera (di-
bujos 18, 19y 20).

La pierna de impulso se extiende dejandose arrastrar en principio
por el cuerpo, en linea de carrera, e iniciando a continuacion un mo-
vimiento lateral de elevacién, mediante el cual el muslo avanza y su-
be abriendo la rodilla hacia fuera (dibujos 8 a 16). La accion de dicha
pierna no debe adelantarse a la linea de caderas, debiendo sincroni-
zarla con la de la primera pierna. Desde encima de la valla el muslo
continua su accion, elevando la rodilla y buscando la linea de carrera
siempre con la pierna flexionada (dibujos 17, 18, 19 y 20).

Las caderas, al ser flexionadas contra la valla, deben mantenerse
en igual linea que en carrera.

El tronco en el ataque se adelanta ligeramente, sin flexionarse, v,
acto sequido, para compensar la elevacion en la primera pierna, se
inclina sobre ella manteniéndose asi hasta que las caderas se situan
encima de la valla. No ha de retardarse esta inclinacion, a fin de que
la proyeccion del cuerpo se dirija contra la valla y no hacia lo alto. En
el descenso, el tronco va incorporandose con objeto de acelerar la
bajada y llegar al terreno con la justa inclinacién para reemprender
la carrera. Por la amplitud del paso de valla, los hombros realizan
una torsién mas acusada que en la carrera normal. Debe evitarse la
inclinacion lateral de la linea de hombros.

La cabeza sigue el tronco para ayudar su accion adelante, sobre la
primera pierna, contribuyendo a acortar la parabola, dependiendo
su grado de flexion del estilo y caracteristicas del corredor.

Los brazos cumplen una mision equilibradora: el contrario a la
pierna de ataque va hacia delante y arriba flexionado, y con el codo
opuesto sera contenido en su tendencia a ir atras, abriéndose late-
ralmente flexionado. En el descenso, los brazos siguen su accién in-
versa con las piernas.
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Figura 21. Secuencia completa del paso de una valla. Tomado de L' atlethisme
au milieu scolaire (Luc Legros, Bruxelles, 1984),
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Ritmo entre vallas

El paso es mas elastico que en velocidad. La velocidad entre vallas
no es plenamente uniforme, aunque se trate de conseguir. El primer
paso es mas corto que el segundo, y el tercero mas bien se acorta pa-
ra favorecer la posicion elevada de las caderas y la inclinaciéon o pér-
dida de equilibrio del cuerpo en el ataque.

4. LA PRUEBA DE 400 M VALLA

Exige ritmo y resistencia. La técnica es menos acentuada que en
110 metros, con menos intervencion de la parte superior del cuerpo.
El correcto ataque debe realizarse con la pierna izquierda para:

1. Contrarrestar la fuerza centrifuga en las curvas y disponer de
un mayor equilibrio en las caidas.

2. Poder correr por la parte interior de la calle, recorriendo asi la
distancia mas corta

3. Franquear la valla absolutamente.

En la salida debe conseguirse el ritmo preciso para dar 21-22 pa-
sos hasta la primera valla y 15 pasos entre valla y valla.

>. ALGUNAS DIFERENCIAS ENTRE HOMBRES Y MUJERES

El hecho de tener alturas, que como en el caso de 110 y 100 m va-
llas, van de 1,06 m (hombres) a 0,84 m (mujeres), hace que los plan-
teamientos técnicos para una u otra especialidad difieran ligera-
mente. En el caso de las mujeres es mas acusado el acercamiento a la
carrera sin vallas. La pierna de ataque apenas se extiende realizando
una accion envolvente mas acusada que la de los hombres.

6. ERRORES FUNDAMENTALES

1. Superar la valla saltando en lugar de pasarla.
La pierna de atague no pasa extendida sobre la valla, se des-
via dirigiendose hacia dentro o hacia fuera.

3. No coordinar la accién de los brazos y el tronco con las piernas
en el momento de pasar la valla.
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4. Unavez la pierna de ataque ha pasado la valla, mantenerla en
el aire en lugar de llevarla rapidamente al suelo.

5. El atleta se hunde después de pasar la valla, debido a que fle-
xiona la pierna de ataque al caer al suelo.

6. Recoger la pierna de impulso antes de completar éste.

7. Una vez la rodilla de |la pierna retrasada sobrepasa la valla, es
llevada adelante-abajo en lugar de llevarla adelante-arriba.

8. El atleta cambia la pierna de ataque durante la carrera.

7. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE EN 100
Y 110 M VALLAS

1) Apoyados en un compaifiero o en la pared, accién de la
pierna de impulso

* Con el pie de la pierna de ataque situado en el suelo, siempre
por delante de la linea determinada por la valla.
* Nos apoyamos en el compafiero/a o en la pared.
* Con la otra pierna (pierna de impulso), realizamos la accidon del
paso de la valla:
~ El pie debe subir hasta la altura de la cadera, abriéndose
lateralmente y nunca dejando la punta hacia abajo, de lo
contrario tropezaremaos o tendremos que elevarnos mas.
- La rodilla no se adelantara a la cadera hasta sobrepasar la
valla.
— Posteriormente no buscaremos enseguida el suelo, sino que
intentaremos orientar la pierna en el sentido de carrera pa-
ra por ultimo buscar el suelo.
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2) Andando, accién de la pierna de impulso (5 vallas a
2 metros)

* El pie de la pierna de atague se pone siempre después de la li-
nea de la valla.
* E|l pie debe subir hasta la altura de la cadera, abriéndose late-

ralmente y nunca dejando la punta hacia abajo.
* Larodilla no se adelantara a la cadera hasta sobrepasar la valla.
* Posteriormente no buscaremos enseguida el suelo, sino que in-
tentaremos orientar la pierna en el sentido de carrera para por
dltimo buscar el suelo.

3) Con la valla entre las piernas, impulso y paso (5 vallas a
2 metros)

= La pierna de ataque flexionada y encima de la valla y la pierna
de impulso apoyada en el suelo antes de ella (valla entre las
piernas).

* Antes de que la planta del pie de la pierna de ataque entre en
contacto con el suelo, la pierna de impulso ya habra iniciado su
accion, o sea, que ya se habra elevado.

= Pasamos la valla de la forma ya descrita, y buscamos con |a pier-
na de impulso la direccién de carrera y el suelo rapidamente (de
forma activa).




4) Corriendo, pasar la pierna de impulso (5 vallas a
7 metros)

Entre valla y valla daremos cinco pasos y pasaremos la valla.
Apoyamos el pie de |la pierna de ataque después de la linea de
la valla, luego impulsamos y pasamos la valla de la forma ya
descrita.

La pierna de impulso debe pasar la valla cuando la cadera esté
en su punto mas alto.

La pierna de impulso, una vez sobrepasada la valla, se dirige en
el sentido de la carrera y buscamos el suelo.

5) Accién envolvente y rapida de la pierna de ataque.
«Caballitos» (5 vallas a 7 metros)

* Antes de llegar a la valla, hacemos una especie de doble apoyo
para aproximarnos a ella con la cadera alta y la rodilla flexiona-
da, y ambas dirigidas en sentido de la carrera. Al sobrepasar la
valla, extendemos la pierna de ataque y envolvemos la valla con
la pierna buscando el suelo de manera activa.

= Sucesivamente vamos repitiendo el proceso con las distintas
vallas.
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6) Accion de la pierna de atagque en carrera (5 vallas a
7 metros)

= Corriendo por el exterior de la calle donde se encuentran colo-
cadas las vallas, se trata de pasar la pierna de atague por enci-
ma de la valla mientras que la otra pasa por fuera, evitando asi
poder engancharse.

= Sucesivamente, vamos repitiendo el proceso con las distintas
vallas.

7) Accion completa (5 vallas a 11 metros) con cinco pasos

* En este ejercicio se trata de aglutinar todos los elementos utili-
zados, para pasar las vallas de forma correcta y ejecutando el
gesto completo.

* Para ello bajaremos la altura de las vallas y las separaremos pa-
ra que en los tramos lisos podamos recomponer la posicién co-
rrecta de carrera.




8) El ritmo entre vallas

Con tres pasos (4 apoyos entre vallas):
+ |} Accion de la pierna de impulso (pasando por un lado).
* I} Accion de la pierna de atagque (pasando por un lado).
« [} Accidn completa:

- 100 m: 8,50 m (8,00 m) x 0,84 m (0,76 m).

- 110m: 9,14 m (8,50 m) x 1,06 m {0,921 m).

9) Ritmo de salida a la primera valla

= |} Comenzaremos realizando las salidas en pie, retrasados con
respecto a la posicion de los tacos para compensar la diferencia
de longitud de los primeros pasos.

* |I) En 110 m. Con el pie de impulso en el taco delantero. Ocho
pasos (13,72 m).

« I} En 100 m. Con el pie de impulso en el taco delantero. Ocho
pasos (13,00 m).

* V) En 400 m. Se realizan normalmente 21 & 22 pasos hasta la
primera valla (45 m), teniendo que atacarla con la pierna iz-
quierda. La distancia entre vallas (35 m) se suele cubrir con 15
pasos (16 apoyos). En nuestro caso, llegaremos a la primera con
25 6 26, haciendo 17 6 19 pasos entre vallas (0,76 m y bajas, pa-
ra chicos y chicas, respectivamente}.

V. LA MARCHA

1. REGLAMENTACION BASICA
ARTICULO 191
1. Definicion de marcha atlética

La marcha es una «progresion» efectuada paso a paso, de tal ma-
nera que el contacto con el suelo se mantenga sin interrupcion,
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(a)

(b)

Durante el periodo de cada paso, el pie del marchador que
avanza tiene que tomar contacto con el suelo antes de que el
pie atrasado haya despegado del mismo.

La pierna de apoyo tiene que estar recta {es decir, no dobla-
da por la radilia), por lo menos un momento, cuando se halle
en la posicion vertical.

2. Jueces

(a)
(b)

Los jueces de marcha designados deben elegir un juez princi-
pal (o jefe de jueces).

Todos los jueces deben actuar individualmente y sus juicios se
basaran en observaciones hechas a simple vista.

3. Advertencias

Los competidores tienen que ser advertidos por cualquier juez
cuando, por su modo de progresion, corren el riesgo de incurrir en el
incumplimiento de las normas que definen la marcha, pero no po-
dran ser objeto de una segunda advertencia del mismo juez por la
misma infraccion. Habiendo advertido a un competidor, el juez tiene
que informar de esta accién al juez principal.

4. Descalificacion

(a)

(b)
(c)

Cuando, en opinion de tres jueces, la forma de progresion de
un competidor deja de cumplir con la definicion de marcha
atlética durante una parte cualguiera de la competicién, de-
bera ser descalificado, comunicandosele su descalificacion
por el juez principal.

Normalmente, un competidor tiene derecho a una adverten-
cia antes de que se produzca su descalificacion.

En una competicion, que sea controlada directamente por la
IAAF o que se desarrolle con su autorizacion, dos jueces de la
misma nacionalidad no estaran facultados, en ninguna cir-
cunstancia, para descalificar a un marchador.
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{d) La descalificacién puede darse inmediatamente después de

(e)

(f)

que el competidor haya alcanzado la meta, si fuera practica-
mente imposible informarle de su descalificacion durante la
prueba.

Cuando se produzca una advertencia, tiene que mostrarse al
competidor un indicador blanco con el simbolo de la infrac-
cion a cada lado. Un indicador rojo simboliza la descalifica-
cion del competidor. Este ultimo sdlo puede ser utilizado por
el juez principal.

En las competiciones de marcha en pista, un competidor que
sea descalificado tendra gue abandonarla inmediatamente.
En las que se celebren por carretera, el competidor descalifi-
cado tendra que quitarse inmediatamente después de su
descalificacion los numeros de identificacion que lleva y salir-
se de la ruta

NOTA. Se recomienda usar un tabldon de anuncios de descalifica-
ciones para mantener a los competidores informados sobre el nume-
ro de tarjetas rojas de descalificacion que se hayan entregado al juez
principal para cada competidor.

5. (a) Seguridad

(i)

(i

Los organizadores de competiciones de marcha que se cele-
bren en carretera tienen que garantizar la seguridad de los
competidores. En las competiciones de marcha a que se refie-
re el articulo 12.1 {(a), (b) y (<), los organizadores tienen gue
dar seguridades de que las carreteras que han de utilizarse
para la competicion seran cerradas en ambos sentidos, es de-
cir, que no estaran abiertas al trafico motorizado.

En las competiciones a que se refiere el articulo 12.1 {a), {(b) v
(c), las competiciones de marcha en carretera se organizaran
de tal modo que se asegure que los marchadores finalicen
con la luz del dia.

(b) Condiciones médicas

134

(i)

Un examen médico sobre el terreno durante el desarrollo de
una prueba, realizado por personal médico designado vy cla-
ramente identificado por el comité organizador, no sera con-
siderado como ayuda.

LAS TECNICAS DE ATLETISMO



(i) Un competidor tiene que ~=tirarse inmediatamente de la prue-
ba si asi se lo ordenara ur .. "=inbro del equipo médico oficial,
provisto de una identificacion clara del comité organizador
(brazalete, peto u otra indumentaria similar que le distinga).

6. Puestos de esponjasibebidas v avituallamiento

{a) En la salida y la llegada de todas las carreras habra agua y
otros refrescos apropiados.

(b) Para todas las pruebas en pista o en carretera de hasta 20 km
inclusive, se pondran puestos de esponjas/bebidas y avitualla-
miento con intervalos apropiados de aproximadamente 2-3
km o en cada vuelta, en funcién de las condiciones climatol6-
gicas.

{c) Para todas las pruebas de mas de 20 km, se pondran puestos
de avituallamiento aproximadamente a 5 km de la salida vy,
después, aproximadamente cada 5 km o cada vuelta.

Ademas, se instalaran puestos de esponjas/bebidas, donde se fa-
cilitara agua, aproximadamente a mitad de camino entre los puestos
de avituallamiento, o con mas frecuencia en funcién de las condicio-
nes climatologicas.

Los avituallamientos, que pueden ser suministrados por el orga-
nizador o por los atletas, deberan estar disponibles en los puestos fi-
jados por el competidor. Estaran situados de tal manera que los com-
petidores tengan facil acceso a ellos, o puedan ser entregados en sus
manos por personas autorizadas.

Un competidor que tome avituallamiento en cualquier otro lugar
distinto de los puestos asignados puede ser descalificado.

NOTA. En competiciones internacionales, un maximo de dos re-
presentantes oficiales de cada pals pueden situarse detrds de la me-
sa de avituallamiento. En ninguna circunstancia puede un represen-
tante oficial correr al lado del atieta mientras éste esté tomando su
avituallamiento.

Z. Circuitos en carretera

En las competiciones a las que se refiere el articulo 12.1 {(a), (b) y
{c), el circuito para los 20 km marcha debera tener, si es posible, un
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maximo de 2,5 km. El circuito para los 50 km marcha debera tener, si
es posible, 2,5 km, y un maximo de 5 km si tiene lugar en un recorri-
do de «ida y vueltan.

Los circuitos en carretera seran medidos de acuerdo con el articu-
lo 165.3.

2. FUNDAMENTOS MECANICOS

Aungue andar ha sido considerado siempre el gesto méas natural
de los ejecutados por el hombre, la marcha atlética (por las razones
reglamentarias ya expuestas y por razones mecanicas para mejorar el
rendimiento) no constituye una accion tan simple como andar rapi-
do.

Como la velocidad de desplazamiento vendra dada por la fre-
cuencia y la amplitud del paso del marchador, el pasar de la marcha
a la carrera es una tendencia natural que el reglamento no permite
{exige mantener el contacto permanente con el suelo, y por tanto
elimina la fase de suspensién de la carrera), y que nos obliga a cuidar
de forma especial la técnica (la pierna de apoyo tiene que estar rec-
ta); ademas, y teniendo en cuenta que los esfuerzos de larga dura-
cion s6lo pueden ser mantenidos cuando hay una alternancia de
contraccion-relajacion, el enfoque de la técnica en esta especialidad
es fundamental.

En la marcha, lo que se pretende es la proyeccion hacia delante de
la masa del cuerpo por la acccion de las piernas, para lo cual es fun-
damental la impulsion sobre el terrena.

El impulso es menos dinamico en la marcha que en la carrera, por
una parte por la falta de accion impulsora de la rodilla (extendida) v,
por otra, porgque un trabajo tan intenso provocaria la fase de sus-
pension que no sélo no es necesaria sino que es antirreglamentaria.

El avance, por tanto, se produce como consecuencia de la accion
de las articulaciones del metatarso y del tobillo (extensores del pie) y
de la cadera, al impulsar sobre el terrreno para proyectar ésta ade-
lante, y por la accion mecanica de la misma, que toma parte activa en
el avance de la pierna correspondiente.

A su vez y dada esta limitacion, cobra especial importancia la ac-
cion de las caderas, porgue su alternancia en la accion-relajacion per-
mitira mantener el esfuerzo (a veces por encima de las 4 horas), y nos
va a permitir un movimiento ascendente con un punto maximo
cuando la pierna esta extendida y un movimiento descendente con
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el punto mas bajo cuando la pierna que ha acabado de impulsar se
encuentra a la altura de la otra al pasar adelante.

El otro movimiento de la cadera y quizas el mas importante es el
que obliga al marchador a adelantar la cresta iliaca correspondiente
a la pierna que va a apoyar en un intento de lograr asi una mayor
amplitud del paso.

Pues bien, como consecuencia de la accion simultanea de ambos
movimientos, tendremos uno resultante y de tipo circular de cada
cresta iliaca, que es el movimiento peculiar del marchador.

Figura 22. Movimientos de la cadera: a) ascendente-descendente y
b) resuftante (tomado de Campra).

3. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

En primer lugar es necesario hacer constar la importancia de man-
tener el centro de gravedad a una altura constante, toda vez que las
oscilaciones en sentido vertical originan un gasto de energia indatil
que perjudicara el rendimiento.

Las caderas

Desempenan una funcion esencial en la ejecucidon de una buena
técnica ya que de su correcto movimiento depende el avance y man-
tener el centro de gravedad (CG) a una altura constante.
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El movimiento de éstas ya descrito no debe exagerarse, pues con-
lleva un esfuerzo adicional de los musculos del tronco, gque, como ve-
remos mas adelante y por coordinacidon, compensa la accion de las
caderas. No obstante, y dada la importancia de conducir las piernas
adelante en su fase inactiva, es conveniente insistir en ello.

Por lo expuesto es necesario considerar la soltura de esta articula-
cion una cualidad fundamental del marchador, v trabajarla adecua-
damente.

Las piernas

Son el verdadero medio de locomocion y su trabajo lo realizan en
dos fases activas: una de traccion y otra de impulso. La primera, des-
de que el talon toma contacto con el suelo y hasta que el CG se colo-
ca en su vertical, y la segunda, desde ese momento hasta que el pie
abandona el suelo para pasar adelante.

Figura 23. Accitn de la pierna en la fase de traccion (tomado de Campra).
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A lo largo de todo este proceso, la pierna se debe mantener ex-
tendida, flexionandose las rodillas solo cuando termina el impulso
para pasar adelante sin rozar el suelo pero sin elevar el pie excesiva-
mente.

La toma de contacto con el suelo se inicia por el talén, y en una
accion circular llega a apoyarse totalmente, evitando que la punta
del pie caiga de golpe.

Aunque la pierna debe llegar extendida para facilitar el avance
de la cadera, la rodilla no debe estar bloqueada, haciendolo lo antes
posible para iniciar la fase de traccién y manteniéndose asi hasta fi-
nalizar el impulso.

El tronco y la cabeza

Deben permanecer con una ligera inclinacion adelante, siempre
que no sea exagerada, pues favorece el avance del CG y por ende el
desplazamiento. Inclinado atras, retrasara el mismo, aumentando la
fase negativa, y excesivamente adelante, exigira un esfuerzo innece-
sario a los musculos de la espalda, y en ambos casos, ademas, dificul-
tara la correcta accion de las caderas y las piernas.

Del mismo modo que ocurre en la carrera, para contrarrestar el
movimiento alternativo de avance de las caderas, los hombros gira-
ran oponiéndose a éstas para mantener asi la trayectoria que desee-
mos llevar.

Lineca de hombros

p lravecioria del CG

Linea de caderas

Figura 24. Movimientos de hombros y cadera en el plano transversal,
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Existe otro movimiento de compensacion de la oscilacion lateral
de las caderas a nivel de los hombros que exige una ligera inclinacion
del hombro del mismo lado de la pierna en apoyo.

Figura 25. Movimientos de [a cadera y hombros en ef plano frontal
(tomado de Campra).

La cabeza se debe mantener erguida, en linea con el tronco y
con la vista al frente, en absoluta descontraccion, para lo cual se evi-

tara cualquier inclinacion de la misma que crisparia los musculos del
cuello.
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Los brazos y los hombros

La accion principal de los brazos, al igual que cuando andamos o
corremos, es la de dar ritmo y equilibrio a la marcha, por lo que es
fundamental la buena coordinacién con las piernas.

La amplitud de este movimiento estara en funcién de la de las
piernas y su direccidn sera de delante atras y ligeramente hacia fue-
ra, siendo un movimiento claramente activo.

Como en la carrera, el angulo del codo estara en torno a los 90°
para las acciones rapidas y un poco mas abierto cuando la velocidad
del marchador disminuya, buscando asi una economia del esfuerzo.

Los hombros, por su parte, realizaran un movimiento anteropos-
terior y de torsiéon pero nunca ascendente, puesto que ello afectaria
a su vez al CG, que debemos tratar de mantener sin grandes osci-
laciones. Tanto los hombros como los brazos deben ser capaces de ac-
tuar sin crisparse.

4. ERRORES FUNDAMENTALES

1. Apoyar los pies en dos lineas separadas, desplazando con ello

el peso del tronco de un lado al otro.

Realizar la accion de brazos en un plano lateral.

No impulsar sobre el terreno por falta de accion del pie retra-

sado.

4. No extender la pierna, blogueando la rodilla, durante la fase
activa de la pierna de apoyo.

5. Marchar elevando el cuerpo a cada paso por dirigir el impulso
hacia arriba en lugar de hacerlo hacia delante.

6. Marchar elevando el cuerpo a cada paso por no relajar y bajar
la cadera al llevar la pierna adelante.

7. Flexionar el tronco adelante para lograr asi adelantar adn mas

el CG.

No mover hacia atras los brazos.

No mover las caderas.

w N

o o

S. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1) Andar sobre una linea pero cruzando los pies sobre ella
* De modo que el pie izquierdo quede a su derecha y viceversa.

(_ARRERAS ¥ MARCHA 141



* Cuidar que ambos pies vayan paralelos a la linea.
= Buscar el avance de la cadera.

2) Realizar el ejercicio anterior pero sin mirar al suelo
* Cuidar que ambos pies vayan paralelos a la linea.
« Buscar el avance de la cadera.

3) Andar normalmente de forma que ambos pies se
apoyen sobre una linea

* Cuidar el avance de la cadera.

* Contrabalancear el movimiento con los brazos extendidos a lo
largo del cuerpo.
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8) Marchar normal con paso largo y ritmo lento
* Cuidando solo el impulso del pie, realizando para ello una to-
tal extension del mismo.

9) Realizar cambios de ritmo marchando

10) Marchar, alternando cada 100-200 metros el paso
* Comenzar suave, pasando a maxima velocidad a través de una
progresion (por grupos, marchando en fila india, el dltimo de-

be progresar hasta colocarse el primero).
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CAPITULO 1l

SALTOS



1. SALTO DE LONGITUD

1. REGLAMENTACION BASICA

Articulo 173
Salto de longitud

El salto de longitud tiene como objeto conseguir la mayor distan-
cia posible en un salto realizado con una carrera previa de impulso y
en el que el atleta se impulsa sobre una pierna. La caida se realiza so-
bre un foso de arena. Desde el punto de vista reglamentario, la dis-
tancia se mide desde la huella mas préoxima hecha en el foso de cai-
da, por cualquier parte del cuerpo o miembros, hasta la linea de ba-
tida o prolongacién de la misma. Se considera salto nulo cuando:

= El atleta toca el suelo mas alla de la linea de batida con cual-
quier parte del cuerpo, bien sea durante la carrera de impulso
sin saltar, o en el acto del salto (pie de batida).

* Saltar desde el exterior de cualquiera de los extremos de |a ta-
bla, tanto si es delante como si es detras de la prolongacion de
la linea de batida.

= Durante la caida toca el suelo fuera del foso mas cerca de la li-
nea de batida que la marca mas préxima hecha en el salto en la
zona de caida.

* Después de completado el salto, camina hacia atras por la zona
de caida.

* Realiza cualquier tipo de salto con voltereta (salto mortal) du-
rante la carrera de toma de impulso o en el acto del salto.

Tpsa de arena
Tabla de batida Mesta pars la castera de impulso

iy A

*

Figura 286. Instalacion necesaria para el salto de longitud.
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La instalacion del salto de longitud esta formada por un pasillo de
saltos, un lugar de batida (tabla) y un foso de caida. El pasillo de ca-
rrera tiene una longitud que no debe ser menor de 40 metros, y un
ancho de entre 1,22 y 1,25 m. El lugar de batida esta sefialado por
una tabla (de 1.21 a 1.22 m de largo, 20 cm de ancho y 10 cmn de gro-
sor, enterrada al mismo nivel del pasillo y que la superficie del foso
de caida). Al borde de |a tabla mas cercano al foso de caida se le de-
nomina linea de batida. Inmediatamente después de esta linea de
batida se colocara una tabla indicadora de plastilina como ayuda a
los jueces para estimar el salto nulo, esto es, cuando el pie de batida
sobrepase la linea de batida. Por ultimo, el foso de caida estara re-
pleto de arena para favorecer la recepciéon del atleta en su caida.

El foso de caida debera medir un minimo de 2,75 metros y un ma-
ximo de 3 metros de anchura y, si es posible, estara situado de tal for-
ma que el centro del pasillo de toma de impulso, si se prolonga, coin-
cida con el centro del foso de caida.

T
anilnH——-—-—-I-—- T Eje central

A, 080 rry o

Cinta de limitacidn

2. FUNDAMENTOS MECANICOS

Los saitos horizontales tienen como objetivo alcanzar la maxima
distancia posible una vez realizada la accion de batida, después de
una carrera de impulso previa.

Desde el punto de vista mecanico, la fase de vuelo de un salto es
comparable a la de un tiro parabdlico, en el que la velocidad inicial,
el angulo de salida y la altura determinan la llamada parabola de im-
pulso, y la resistencia del aire cambia haciendo que la sequnda parte
se modifique mas que la primera.

En la fase de batida, y por el principio de accion-reaccion (tercera
Ley de Newton), el atleta saldra proyectado con una fuerza igual y de
sentido contrario a la que él haya sido capaz de generar contra el sue-
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Tedricamente, el angulo ideal para la proyeccién de un movil es
de 45° siempre que las dos componentes (vertical y horizontal) sean
iguales, pero como esto no es normal en el salto de longitud y ade-
mas la altura del CG del saltador en el momento del despegue y en
el aterrizaje no es la misma, el angulo de proyeccion suele estar en
torno a los 20°.

La carrera y la batida pueden llegar a representar el 80% del to-
tal del salto, a pesar de que el vuelo sea mucho mas espectacular.

3. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

En el salto de longitud, las acciones técnicas se realizan a lo largo
de cuatro fases: carrera, batida, vuelo y caida.

3.1. La carrera de impulso

La carrera debe realizarse de forma progresiva y controlada. El
objetivo esta centrado en que el atleta llegue a la tabla de batida a
la maxima velocidad controlada posible para efectuar una batida en
condiciones. En la dltima fase de la carrera (ultimos 3-4 pasos) hay
que procurar que no se pierda velocidad. Para ello, es necesario que
el atleta tenga «talonada» la carrera. Es decir, tenga medida la ca-
rrera de forma que realice el niumero de pasos necesarios para con-
seguir los puntos anteriormente descritos.

La carrera debe ser «talonada» de forma que en el instante de la
batida el atleta llegue con la mayor velocidad aprovechable para el
salto y, ademas, situe el pie correspondiente en la tabla de batida
ajustandose lo mas posible a la linea.

En su ejecucion la carrera de impulso se divide en tres fases: 1) pues-
ta en accion, 2) fase de progresion y 3) preparacion para la batida.

Una de las fases mas delicadas de la carrera tiene lugar durante el
tiempo en el gue se realizan las ultimas zancadas previas a la accion
de impulso en la tabla, y de forma especial, en lo que acontece en los
dos dltimos pasos. La ejecucion correcta de los dos Ultimos pasos de
carrera resulta esencial para:

* No perder la velocidad horizontal acumulada en las fases pre-

vias.
* Obtener un angulo 6ptimo de batida.
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Figura 30. Fase de caida.

En una segunda fase, las rodillas de las piernas se flexionan para
permitir que las caderas avancen hacia delante de forma que el con-
tacto de éstas no se produzca por detras del punto de contacto ini-
cial de los talones. En esta fase, los brazos van hacia delante para
ayudar al movimiento de avance.

iR L, o

Figura 31. Seriacion de un salto de longitud.

4. ERRORES FUNDAMENTALES

* Talonamiento desajustado, perdiendo parte del salto o hacien-
do salto nulo e incluse llegando con la pierna contraria.

* Perder velocidad en los ultimos apoyos de la carrera.

* No realizar correctamente las modificaciones de los ultimos pa-
505, acortandolos para no hacer nulo, o alargandolos buscando
la tabla.
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* Accion descoordinada de brazos-piernas en la batida.

* Falta de extension en la pierna de batida en la fase de impulso.

* Posicion incorrecta del tronco en fase de vuelo, inclinandolo
excesivamente adelante.

* Falta de coordinacion brazos-piernas en los movimientos aéreos.

* Precipitar la caida buscando el suelo con los pies.

* Caer en el foso de espaldas por no llevar los brazos adelante o
por no flexionar las piernas en el momento de la toma de con-
tacto.

5. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. Ejercicios de talonamiento de la carrera.

* Fuera del pasillo (en la pista), partiendo de una referencia, co-
rrer una distancia de 30 metros. Senalar el punto de apoyo de
la pierna de batida al final. Se realizan varios intentos hasta
conseguir estabilizar el punto de apoyo de la pierna de batida.
Finalmente se mide la distancia entre el punto de salida y el
punto de apoyo de la pierna de batida. La distancia puede ser
medida con una cinta meétrica o en pies.

* Trasladar al pasillo de salto la distancia anterior.

2. 5obre la recta de |la pista realizar batidas sucesivas cayendo con
el mismo pie de batida en el suelo. Se debe poner el acento en la ex-
tension completa de la pierna de batida y la adopcion de una posi-
cion final equilibrada.

3. lgual que el ejercicio anterior, realizar batidas sucesivas con la
variante de caer con la pierna libre después de la batida. Al caer so-
bre la pierna libre, el ejercicio centra la atencion en conseguir una ac-
cion de batida mas amplia.
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4. Desde posicion estatica. El pie correspondiente a la pierna de
batida se apoya sobre una valla invertida. A partir de aqui, extender
la pierna de batida hasta adoptar la posicién correcta de batida. Tra-
tar de mantener la extension de la pierna de batida y el equilibrio ge-
neral. Los brazos se mueven de forma coordinada respecto al movi-
miento de las piernas.

5. En el foso de salto. Salto de longitud de parado. Desde parado,
con los dos pies a la misma altura y apoyados en el extremo del foso,
realizar un impulso hacia delante hasta caer con los dos pies en el fo-
so de arena. Los brazos ayudan a la acciéon de impulsién con un mo-
vimiento enérgico y coordinado de atras adelante.
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6. Con tres o cinco pasos de carrera previa, realizar la accion de
batida y caer en el foso manteniendo las piernas en posicién de tan-
dem. Es importante que la accion de batida sea completa y que el he-
cho de tener que caer en el foso no impida dicho objetivo.

7. Con una carrera corta de impulso realizar la acciéon de batida so-
bre un trampolin rigido o elemento elevado del suelo, reproducien-
do correctamente las acciones de caida.

8. Suspendido en una barra, realizar los movimientos de las pier-
nas en fase de vuelo reproduciendo las técnicas de pasos en el aire.
Procurar realizar un movimiento amplio.

9, Saltos completos con carrera de impulso media.

10. Saltos completos con carrera completa.
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il. TRIPLE SALTO

1. REGLAMENTACION BASICA

El triple salto tiene como objete conseguir la mayor distancia po-
sible en tres saltos sucesivos con una carrera previa de impulso. El sal-
to debe efectuarse de manera que el atleta caiga, primero, con el
mismo pie que ha efectuado la batida y, después, en el sequndo sal-
to, sobre el otro pie, en el que se apoyara para efectuar el salto final.
La caida se realiza después del tercer salto sobre un foso de arena.
Desde el punto de vista reglamentario, la distancia se mide desde la
huella mas proxima hecha en el foso de caida, por cualquier parte
del cuerpo o miembros, hasta la linea de batida o prolongaciéon de la
misma. 5e considera salto nulo cuando (reglamentacidon oficial de
atletismo — [AAF):

* Durante la caida toca el suelo fuera del foso mas cerca de la li-
nea de batida que la marca mas proxima hecha en el saltoc en la
zona de caida.

* Después de completado el salto, camina hacia atras por la zona
de caida.

+* No se considera salto nulo si el competidor al saltar toca el sue-
lo con su pierna «pasivan».

* Para el caso de la categoria infantil (hombres y mujeres), sélo se
permite utilizar una carrera de impulso maxima de 15 metros.

‘/ Tahia de batsda Pima parn u7v\d¢ imnpsls
/

Figura 32, Instalacidn para ef triple salto.

La instalacion del triple salto esta formada por un pasillo de saltos,
un lugar de batida (tabla), una zona para las caidas del primero y se-
gundo salto, y un foso de caida. Como en el caso del salto de longitud,
el pasillo de carrera tiene una longitud que no debe superar los 45 me-
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tros, y un ancho entre 1,22 y 1,25 m. El lugar de batida esta senalado
por una tabla {de 1,21 a 1,22 m de largo, 20 cm de ancho y 10 ¢m de
grosor, enterrada al mismo nivel del pasillo y que la superficie del fo-
s0 de caida). En competiciones internacionales se recomienda que la
tabla de batida se situe del foso de caida a una distancia de 13 metros
para hombres y de 11 metros para mujeres. En todo caso, para atletas
pertenecientes a categorias inferiores, la tabla puede situarse a me-
nor distancia con objeto de favorecer que realicen la caida dentro del
foso de arena. La distancia entre la tabla de batida y el extremo mas
lejano del foso de caida debera ser, al menos, de 21 metros. Al borde
de la tabla mas cercano al foso de caida se le denomina linea de bati-
da. Inmediatamente después de esta linea se colocara una tabla indi-
cadora de plastilina como ayuda a los jueces para estimar el salto nu-
lo, esto es, cuando el pie de batida sobrepase la linea de batida. Por
ultimo, el foso de caida estara repleto de arena para favorecer la re-
cepcion del atleta en su caida.

Desde el punto de vista reglamentario, al igual que las carreras li-
sas de velocidad, el limite establecido para el viento favorable en la
carrera es de 2 m/s. Un salto conseguido con una velocidad del vien-
to superior a los 2 m/s es valido para la clasificacion en la competi-
cion, pero no lo es para su homologacion oficial. Por otro lado, en
una competicion el atleta dispone de seis intentos. Tres intentos ini-
ciales y tres intentos mas de mejora. En el caso de que compitan mas
de ocho atletas, solo pasan a los saltos de mejora los ocho atletas que
hayan realizado mejor resultado en los tres intentos iniciales.

-JFDSD

1 -

-
f Punta Talén e

T

Talén

Figura 33. Método de medicidn en &l triple salto.
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2. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

En el triple salto, las acciones técnicas se realizan a lo largo de cua-
tro fases: carrera, batida, vuelo y caida. Para el caso de la fase de
batida, el salto se divide en las acciones del primer salto (hop), se-
gundo salto (step) y el tercer salto (jump).

2.1. La carrera de impulso

La carrera debe realizarse en condiciones similares a la del salto
de longitud. Esto es, de forma progresiva y controlada. El objetivo es-
ta centrado en que el atleta llegue a la tabla de batida a la maxima
velocidad controlada posible para efectuar una batida en condicio-
nes. En la dltima fase de la carrera (Gltimos 3-4 pasos) hay que pro-
curar que no se pierda velocidad. Para ello, es necesario que el atle-
ta tenga «talonada» la carrera. Es decir, tenga medida la carrera de
forma que realice el numero de pasos necesarios para conseguir los
puntos anteriormente descritos.

La carrera debe ser «talonada» de forma que en el instante de la
batida el atleta llegue con la mayor velocidad aprovechable para el
salto y, ademas, situe el pie en la tabla ajustandose lo mas posible a
la linea de batida.

Una de las fases mas delicadas de la carrera tiene lugar durante el
tiempo en que se realizan las ultimas zancadas de carrera, y de for-
ma especial, lo que acontece en los dos Gltimos pasos. La ejecucion
correcta de los dos ultimos pasos de carrera resulta esencial para:

* No perder |la velocidad horizontal acumulada en las fases pre-
vias,
* Obtener un angulo dptimo de batida.

Como en el salto de longitud, uno de los aspectos técnicos mas im-
portantes es la relacion entre la longitud del pendltimo y el dltimo
paso antes de realizar la batida. Siguiendo el criteric general de que
el penultimo paso de carrera es mas largo que los anteriores y el dhti-
mo es el mas corto de todos, en el triple salto la diferencia entre am-
bos es menos acusada. De hecho, la diferencia entre uno y otro en el
triple no excede de 10 cm, mientras que en el salto de longitud en
ocasiones se llega a 30 cm de diferencia. Cuando se realiza el penulti-
mo apoyo de carrera, el atleta efectiua un pequeno descenso del CG
con objeto de prepararse para el salto. En el caso del triple salto, este

SALTOS 159



Hidden page



Hidden page



En su trayectoria, el salto debe evitar una elevacion excesiva por-
que ello dificultaria la realizacién del sequndo salto.

Durante la fase aérea, las piernas del atleta realizan un paso com-
pleto en el aire. La pierna de batida describe un movimiento circular
con objeto de caer de nuevo con el mismo pie de la batida e iniciar el
segundo salto, que debe ser amplio. La figura 35 muestra las accio-
nes a realizar, de las que cabe resaltar aguellas que tienen lugar en
los instantes previos al contacto del pie con el suelo. En estos instan-
tes finales la pierna de batida se adelanta casi en completa exten-
sion, buscando de forma activa el suelo en una accion denominada
de agarre-traccion. El objetivo reside en perder la menor velocidad
horizontal posible de cara a la realizacion del segundo salto.

2.4. El segqundo salto (step)

El segundo salto resulta ser el mas corto de los tres, pero su con-
tribucién al resultado final es decisiva. Su accidon comienza con la ac-
cion de agarre-traccidon del pie en la salida del primer salto y termina
con la implantacién del pie contrario, en lo que supone el inicio del

tercer salto. Los objetivos del segundo salto son los siguientes:

* Actuar de conexion entre el primer y el tercer salto.
« Mantener el equilibrio global en la distancia parcial del primer

§ 5K

ll
1
" Movimiento 1 ' Mosdmiems &

Figura 36. Acciones técnicas del segundo salto (step).
{Adaptado de Atletisma I, COf).
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En la fase aérea del segundo salto se realizan unos movimientos
de los segmentos libres con objeto de absorber las rotaciones gene-
radas en la fase de batida anterior. Por un lado, las piernas efectuan
una accion de agrupamiento que favorezca el adelantamiento de la
pierna libre para, como en el caso anterior, realizar un movimiento
amplio de extension de dicha pierna hasta el contacto del pie en el
suelo. Por otro lado, los brazos presentan movimientos compensato-
rios a dichas acciones de las piernas con la finalidad de mantener el
equilibrio y el avance del atleta.

En el contacto del pie con el suelo, el atleta debe realizar las mis-
mas acciones propuestas para el primer salto. La idea mas importan-
te es seguir ejerciendo una accién «activa» del pie de batida en la fa-
se de apoyo en el suelo para favorecer la salida hacia el tercer salto.

2.5. El tercer salto (jump)

El tercer salto es el Unico de los tres que se efecta de forma com-
pleta al incluir acciones de batida, vuelo y caida en el foso. En su lon-
gitud puede ser igual al primer salto si se realiza una correcta técni-
ca de caida en el foso de arena, y en su ejecucién es el mas parecido
al salto de longitud. Los objetivos del tercer salto son los siguientes:

* Aprovechar las condiciones de los dos saltos anteriores.

* Generar la suficiente componente vertical del salto para alcan-
zar la mayor distancia posible.

* Conseguir una posicion del cuerpo que permita realizar la cai-
da en el foso en las mejores condiciones posibles.

%%%%

Figura 37. El tercer salto (jump). (Adaptado de Atletismo II, COI).
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Las caracteristicas de la batida del tercer salto son idénticas a las
de un salto de longitud, aunque en este caso haya que contar con
una velocidad reducida debido al transito obligado por los dos saltos
previos. Esta pérdida de velocidad obliga a realizar una mayor fle-
xion de la pierna de batida, lo cual produce como consecuencia la
mayor pérdida de velocidad horizontal registrada en los tres saltos.

En su fase aérea, los movimientos que se realizan son similares al
salto de longitud.

2.6. La caida

Respecto de las acciones de caida, tampoco habria que afadir na-
da nuevo a las condiciones técnicas expresadas para el salto de lon-
gitud para conseguir la mayor eficacia.

3. DISTRIBUCION Y RITMO DE LOS SALTOS

La distancia de los tres saltos debe ser equilibrada con objeto de
conseguir el maximo rendimiento. De nada serviria saltar mucho en
el primer salto si luego el atleta es incapaz de seguir saltando hacia
delante. Por tanto, resulta imprescindible distribuir el esfuerzo y la
distancia en cada uno de los saltos para obtener un resultado global
favorable. Cada atleta tiene unas caracteristicas individuales, y en
funcién de ello la distribucion de los saltos debe realizarse a partir de
la consideracion de los siguientes factores:

= Fuerza de batida del saltador.

* Nivel de preparacion de las cualidades motrices.
* Técnica de los movimientos,

Control del ritmo.

Existen varias propuestas para realizar una distribucion adecuada
y proporcional de los saltos que podrian resumirse en las siguientes:

r I EEE
Atletas veloces: técnica polaca 34-36,4% 29-30,5% | 43,3-36%
Atletas fuertes: técnica .ru;.; [ 36,9-39% 29-30,5% : 31331
Té{.nica combinada: técnica natural 36~36,2% 29-30% 34-34.8%
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En la tabla 6 se muestran ejemplos de saltos reales con los por-
centajes de cada uno de ellos y su contribucion general al salto.

Tabla 6. Ejemplo de distribucion de los saltos en saltadores de elite

Schmidt Saneyev

(my %) (my %)
Distancia en el 1 salto (hop) 5,99 (35,2%) 6,50 (37%)
Distancia en el 2° salto (step) 5,02 (29,5%) 5,05 (29%)
Distancia en el 3° salto (jump) 6,02 (35,3%) 6,04 (34%)
Distancia total del triple salto 17,03 17,59

4. ERRORES FUNDAMENTALES

* Carrera sin ajustar el talonamiento.

* ‘Velocidad de carrera excesivamente elevada respecto al nivel

técnico y de fuerza del atleta.
Realizar |la batida del segundo salto con el pie contrario al de
batida.

* Realizar un primer salto con una parabola excesivamente alta.
» Deficiente accion de la pierna de batida (step y jump) en los ins-

tantes previos a la llegada del pie al suelo. Accion pasiva.
Accion pasiva del pie durante la acciéon de batida. Falta de trac-
cidn.

Excesiva inclinacion del tronco hacia delante motivada por una
deficiente accién de la pierna libre en cada una de las acciones

de batida.

5. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. Multisaltos variados alternando las piernas de batida. En la eje-
cucion del ejercicio se prestara atencion al mantenimiento de un rit-
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mo uniforme en los transitos entre saltos, asi como a la accién dina-
mica del pie en el contacto con el suelo. El apoyo del pie se realizara
sobre el metatarso y deberan evitarse acciones de apoyo sobre el ta-
lon.

2. 5egundos de triple por encima de obstaculos bajos. Se trata de
conseguir una accion de impulsion amplia por encima de éstos. La
distancia entre los obstaculos debera adaptarse a las posibilidades del
sujeto para favorecer dicho objetivo.

3. Enlazar saltos sucesivos apoyando los pies de impulso sobre
plataformas elevadas del suelo (cajon superior del plinto, etc.). El
apoyo sobre plataformas elevadas favorece la obtencién de una per-
cepcion de las acciones de impulsion. La altura de dichos elementos
debe ser baja para evitar impactos elevados en la caida, y la distan-
cia entre ellos debe adaptarse a las posibilidades del sujeto.

W# Q’_

= I

Triple 3
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4. Salto triple desde posicion parada (A: alternando pie de apoyo;
B: a la pata coja). En este ejercicio se debe centrar la atencién en con-
seguir acciones de impulsién amplias apoyandose en la accién, tanto
de los segmentos inferiores como de los superiores, de forma coordi-
nada.

5.

Partiendo de posicion estatica, realizar cuatro saltos en la pista

y el quinto caer en el foso, alternando los pies de apoyo de acuerdo
con las siguientes estructuras:

6.

izquierda - izquierda - derecha - caida
derecha — derecha - izquierda - caida
izquierda — derecha — izquierda — caida
derecha - izquierda — derecha - caida

Con carrera reducida, batida sobre la pista, caer sobre un ele-

mento elevado del suelo para realizar la batida del segundo salto, vy
caida en el foso de arena. La altura del elemento elevado debe ser

baja para evitar impactos excesivamente elevados.
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7. Con carrera reducida (15 metros), salto completo con caida en
el foso de arena.

8. Por ultimo, salto con carrera completa.

Figura 38. Seriaciones correspondientes a los tres saltos (hop, step y jump).
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lill. SALTO DE ALTURA

1. REGLAMENTACION BASICA

El salto de altura tiene como objetivo franquear un listén, situado
en posicion horizontal, a la mayor altura posible. Al saltador sélo le
esta permitido impulsarse con un pie. La caida se realiza sobre una
zona cubierta con colchonetas especiales que protejan la caida del
atleta. Desde el punto de vista reglamentario, la altura del salto se
mide desde la parte superior del listéon al suelo. Cada atleta dispone
de tres intentos para salvar cada una de las alturas. Se considera sal-
to nulo cuando el atleta derriba el liston, o cuando pasa por debajo
del mismo con cualquier parte del cuerpo antes de frangquearlo.
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Figura 39. Instalacion basica para el salto de altura (foso de caida y saltometras).

El salto de altura es la prueba en la que se han utilizado mayor na-
mero de estilos o técnicas a lo largo de la historia. Del simple estilo
del «salto a tijera» utilizado en las primeras ediciones de los Juegos
Olimpicos de la Era Moderna, hasta la aparicion del «Fosbury-flop»
en 1968, se sucedieron una serie de técnicas entre las que cabe des-
tacar el Lewden, asi como las variantes del Rodillo, Californiano vy
Ventral. En todo caso, las técnicas mas utilizadas a lo largo de la his-
toria han sido las de rodillo ventral y de Fosbury-flop. En la actuali-
dad, practicamente la totalidad de los atletas utilizan la técnica de
Fosbury-flop, denominada asi como reconocimiento al atleta esta-
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dounidense Dick Fosbury, el cual revoluciond la especialidad con el
uso de esta técnica de salto de espaldas al liston en la Olimpiada de
México en 1968, en la que se proclamd campeon olimpico con un sal-
to de 2,24 metros.

2. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO: EL FOSBURY-FLOP

Desde el punto de vista técnico, el salto de altura consta de las si-
guientes fases: carrera, batida, vuelo, franqueo del liston y cai-
da.

2.1. La carrera

La fase de carrera aporta la mayor componente horizontal al sal-
to. En el salto estilo Fosbury, la trayectoria de carrera no es rectilinea
sino curvilinea con objeto de favorecer la obtencion del mayor mo-
mento angular posible en la fa-
se de batida. En su ejecucién, el
atleta debe realizar una carrera
progresiva, armonica y contro-
lada. La carrera, por otra parte,
debe ser talonada para realizar
la batida en el lugar idéneo uti-
lizAndose para ello entre 6 y 12
pasos.

Los atletas diestros que utili- Tra'!'rec[gria de carrera
zan como pierna de batida la iz-
quierda, realizan la carrera de
aproximacion por la parte dere-
cha de la zona de saltos, taly co-
mo aparece en la figura 40. Por
el contrario, los atletas zurdos,
que baten con la pierna dere-

cha, lo hacen por la parte con- Figura 40, Trayectoria de carrera,
traria.

Los objetivos de la fase de carrera son los siguientes:

* Conseguir la velocidad horizontal éptima que el atleta es capaz
de controlar en el instante de la batida.
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+ Situar al atleta en la posicién mas favorable para realizar la ba-

tida.

La carrera en curva caracteristica del Fosbury-flop tiene los si-

guientes puntos clave:

* Durante la carrera el cuerpo se encuentra inclinado hacia el in-
terior. Esta inclinacion se produce respecto del eje longitudinal
del saltador y su valor aproximado es de 30°.

» El radio de carrera depende de la velocidad horizontal y de los
parametros antropomeétricos del saltador. 5i se reduce la longi-
tud del radio y se mantiene la velocidad de carrera, se produce
un aumento de la fuerza centrifuga que deberia ser compen-
sado con una mayor inclinacion del atleta.

Las acciones mas decisivas de la fa-
se de carrera se producen en las dos
ultimas zancadas (3 dltimos apoyos).
La penudltima zancada suele ser mas
larga que la dltima y en su ejecucion
el atleta realiza un descenso del CG
durante el periodo en que se produce
el apoyo previo a la batida (pie dere-
cho). La figura muestra las acciones
correspondientes a la Gltima zancada
de la carrera (previa a la batida).

El dltimo paso, en comparacion
con el resto de las disciplinas de salto,
es el mas largo de todos ellos. La razon
estriba en la necesidad de obtener la
mayor componente vertical posible en
el instante de batida. Para ello, es ne-
cesario adelantar en extremo el apoyo
del pie izquierdo por delante de la
proyeccion vertical del CG del saltador,
con lo que el angulo de la pierna de
batida en el instante de la llegada del
pie al suelo es el mas bajo de todos los
saltos.

Figura 41. Ultimas zancadas.
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En el salto de altura no existe una tabla de batida como sucede en
el caso de los saltos horizontales (longitud y triple). Sin embargo, la
batida debe producirse en el sitio idéneo. Para ello, es necesario tener
talonada la carrera, esto es, medida de forma que las zancadas de ca-
rrera se puedan realizar con la amplitud y fluidez necesarias para con-
seguir los objetivos propuestos para esta fase. Una forma sencilla de
medir la carrera es la que se representa en la figura 42. El lugar don-
de se inicia la carrera se fija conociendo las siguientes distancias:

= a) Distancia existente en
la proyeccion vertical del
punto de salida a la pro- b
longacion de la linea que | O < "
une los saltotmetros. ",

= b) Distancia entre el pun- *
to anterior y el saltome- .
tro del lado en que se rea-
liza la carrera.

En la medida en que la ca- |j£

rrera se realiza con una trayec-
toria curvilinea, es aconsejable
fijar tambien alguna referencia
que permita describir la inclina-
cion de la curva resultante. Para
ello, se seguira el mismo procedimiento
descrito para fijar el punto de inicio de la
carrera.

Figura 42. Talonamiento de carrera.

2.2. La batida

En el salto de altura, la componente
vertical conseguida en la accion de bati-
da es la mas elevada de todas las discipli-
nas del grupo de saltos. En este caso, el
atleta debe aprovechar la energia cinéti-
ca acumulada en la carrera para conse-
guir la mayor componente vertical posi-
ble que le permita proyectar su cuerpo
en la vertical con la ayuda de las fuerzas

Figura 43. Batida.
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generadas por las acciones de las diferentes partes del cuerpo en el
instante de la batida. Esta, a pesar de realizarse alejada en el tiempo
del instante clave del paso del liston, constituye la fase mas decisiva
del salto.

La batida correcta implica la realizacion de las siguientes acciones
técnicas:

* Extension completa del tobillo y pierna de batida.

* Elevacion de la pierna libre flexionada y ligeramente girada
hacia el exterior (alejandose del liston), lo cual fuerza que la li-
nea de las caderas gire hacia el exterior y, como consecuencia,
ir adoptando la posicion de espaldas al liston.

* Los brazos permanecen flexionados a 90° aproximadamente y
ayudan en la accion de elevacién, bien simétrica, bien asimétri-
camente.

* La linea de los hombros mantiene una cierta oposicion al giro
externo de la linea de las caderas con el fin de mantener un
equilibrio sobre el eje sagital que permita mantener la batida
en el eje vertical.

* La cabeza se mantiene girada hacia el liston.

+ Eltronco del atleta debe permanecer alineado con la pierna de
batida, evitando una inclinacion prematura hacia el liston.

El lugar de batida resulta esencial para conseguir que el CG del
saltador se situe en su punto mas alto sobre la vertical del listdn, lo
cual depende de la direccidn final de la carrera, asi como de la canti-
dad de velocidad residual que el atleta tiene al terminar la batida. El
pie de batida se debe situar en el suelo de forma gue su eje longitu-
dinal forme un angulo de 15-20° respecto del listdn.

2. 3. El vuelo

A partir del instante en que el pie de batida abandona el suelo,
después de la batida, el atleta entra en la fase de vuelo. La trayec-
toria que sigue el CG del atleta en la fase aérea es una consecuencia
de las acciones realizadas en las fases previas, tanto en la batida co-
mo en la carrera. Se trata de elevar al maximo el centro de gravedad
para situarse en la posicion ideal para, en fases sucesivas, salvar el
liston.
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listén. Para ello, el atleta acompafia esta accion con un descenso de
la linea de los hombros.

En la fase dltima del franqueo, y con el fin de que las piernas so-
brepasen el liston, el atleta realiza una accién de extension de las ro-
dillas de ambas piernas, lo que lleva al agrupamiento del cuerpo del
atleta.

Los errores mas importantes en la fase de frangueo se produ-
cen por:

* Realizar una batida demasiado cerca o lejos de la vertical del
liston.

* Crear una cantidad de momento angular insuficiente en la fa-
se de batida.

* Deficiente colocacion del cuerpo sobre el liston.

* Ritmo desajustado en la accion de los tiempos de arqueo-des-
arqueo.

2.5, La caida

Una vez sobrepasado el liston, el atleta se deja caer hacia la col-
choneta. La fase de caida, por tanto, no tiene una mayor relevancia
dado que las colchonetas que se utilizan actualmente son altamente
seguras a la hora de evitar posibles accidentes. En todo caso, en el es-
tilo FCIISI:IL-II"}F se debe prestar una especial atencién a la pﬂiitiﬂlﬂ del
cuello en el instante del contacto con la colchoneta. La caida del atle-
ta en la colchoneta se debe producir sobre su espalda para una ma-
yor seguridad.

3. ERRORES FUNDAMENTALES

= Carrera irregular. Problemas de talonamiento.

= Carrera corta. No permite alcanzar la velocidad optima de
salto.

= Talonamiento defectuoso. Batidas fuera del punto de batida.

= Carrera fuera de la trayectoria de carrera. Batida fuera del pun-
to de batida.

* Abrir en exceso el apoyo dltimo de carrera por fuera de la tra-
yectoria marcada en la carrera y separandolo del listén. Impide
la ejecucion de la batida vertical al proyectar al atleta lateral-
mente hacia el liston.
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* No completar la batida. Falta de extensién de la pierna de ba-
tida.

* Accion incorrecta de la pierna libre en la batida. No permite si-
tuarse de espaldas al liston.

4. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. a) Desde posicion supina, con los talones en los gluteos y los
brazos apoyados en el suelo, elevar las caderas hasta quedar apoya-
do solamente sobre las puntas de los pies y los hombros. b) Desde po-
sicidn supina, con apoyo de manos y pies, hacer el puente.

2. Apoyar el pie de batida sobre un pequefio obstaculo (40 6 50
cm). Extender violentamente la pierna apoyada adoptando la posi-
cion de batida. Caida sobre ambos pies.
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3. Con unos pasos previos de carrera, efectuar una batida vertical
hasta tocar un elemento elevado (canasta de baloncesto) con la ma-
no del lado contrario al de la pierna de batida.

4, Batidas sucesivas, con la variante de un mayor apoyo del talén
en la accion del pie de batida en la impulsién, asi como con una lige-
risima rotacion de la cabeza hacia el lado de la pierna libre, la cual su-
be flexionada por la rodilla y ligeramente girada hacia el lado de la
pierna de impulso.
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7. En la zona de saltos, realizar un salto completo con una carrera
reducida a los tres altimos pasos.

8. Como en el ejercicio anterior, efectuar un salto completo con
carrera reducida pero realizando la batida sobre algun elemento ele-
vado del suelo (Gltimo cajéon de un plinto o trampolin rigido).

————

o e o e A

9. Realizar un salto completo con carrera completa (6-8 pasos) te-
niendo en cuenta de forma especial la trayectoria de la carrera en
curva.

SALTOS 179



IV. SALTO CON PERTIGA

1. REGLAMENTACION BASICA

El salto con pertiga tiene como objeto sobrepasar un liston situa-
do a la mayor altura posible con la ayuda de una pértiga. Para pro-
teger la caida del atleta, después de sobrepasado el listén, se utilizan
instalaciones (colchonetas) especiales, que se muestran en la figura
46 B.

La instalacion del salto con pértiga esta formada por un pasillo de
saltos y una zona de caida. Como en el caso del salto de longitud, el
pasillo de carrera tiene una longitud minima de 40 metros y un an-
cho de entre 1,22 y 1,25 metros.

Para catapultarse hacia la vertical, el atleta debe apoyar la pérti-
ga en un cajetin que se encuentra situado al final del pasillo de ca-
rrera e incrustado en el suelo, y cuyas caracteristicas fisicas se mues-
tran en la figura 46 A,

Figuras 46 A y B. Instalacion para el salto con pértiga.

Desde el punto de vista reglamentario, el atleta dispone de tres in-
tentos para superar cada una de las alturas que queden establecidas
en la competicion. Los competidores podran hacer retroceder o avan-
zar los saltédmetros o los soportes, en un sentido u otro, pero éstos no
deberan ser desplazados mas de 40 cm en el sentido del pasillo de to-
ma de impulso, y no mas de 80 cm hacia la zona de caida, desde la
prolongacion del borde interno de la parte superior del cajetin.

Un competidor realiza intento «nulo» cuando se producen las si-
guientes circunstancias:
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* Después del salto el liston no se queda sobre los soportes por la
accion del saltador.

= Cuando el saltador toca el suelo, inciluyendo la zona de caida,
con cualquier parte de su cuerpo o con la pértiga, mas alla del
plano vertical de la parte superior del tope del cajetin, sin fran-
quear primero el listén.

= 5i después de haber despegado del suelo, coloca la mano infe-
rior por encima de |la superior o desplaza ésta hacia lo alto de

la pértiga.

2. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTOD

En el salto con pértiga las acciones técnicas se realizan a lo largo
de las siguientes fases: carrera, presentacion y clavada, batida,
fase vuelo o fase aérea, franqueo o paso del liston, y caida.
Para el caso de la fase de vuelo, el salto se divide en las acciones de
péndulo, agrupamiento, extension y giro.

Figura 47. Seriacion de un salto completo por fases,
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2.1. La carrera de impulso

Como en el resto de |as disciplinas de saltos, la carrera se efectua
de forma progresiva con objeto de alcanzar la maxima velocidad en
los instantes previos a la batida. La carrera se puede iniciar desde po-
sicion de parado o con impulso previo. En su ejecucion, la carrera de
impulso consta de una primera fase de aceleracién, una segunda fa-
se de mantenimiento de la maxima velocidad y una ultima fase de
preparacion a la batida en la que se realiza la «presentacion de la
pértiga» y el aclavado».

La longitud de la carrera de-
pende del nivel de capacidad de-
portiva del saltador, aunque en li-
neas generales podria decirse
que los atletas de elite utilizan
entre 16 y 20 zancadas, mientras
que los principiantes, carreras de
10 a 16 zancadas.

La carrera de impulso debe ser
talonada de manera que en el
instante de la batida, el atleta re-
alice la misma en el lugar idéneo
para transmitir a la pértiga la ma-
yor cantidad de energia posible.
Una particularidad del salto con S —————
pértiga es que no existe una zona
sefialada para realizar la batida,
sino que cada atleta, en funcién
de la altura del agarre alto de la Figura 48. Transporte de la pértiga.
pértiga, utiliza un lugar u otro.

Durante la primera fase de la carrera, el atleta transporta la pér-
tiga con el extremo mas alejado elevado del suelo casi en posicion
vertical y, progresivamente, a medida que se aproxima al cajetin, va
haciendo descender dicho extremo hasta el instante en que se pro-
duce el «clavado» en el cajetin. Para el caso de un saltador diestro
que realiza la batida sobre su pierna izquierda, la mano derecha
constituye el agarre alto y la izquierda el agarre bajo. Durante el
transporte, la mano derecha se situa junto a la cadera derecha y la iz-
quierda se encuentra a la altura del pecho. Los codos se situan pega-
dos al cuerpo y la separacion de manos sera de entre 45 y 60 cm.
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de sujetar la pértiga. La pierna de batida se mantiene extendida, la
pierna libre flexionada y el tronco ligeramente inclinado adelante.
En el instante de la batida, a pesar de que la pértiga ha contactado
con el cajetin, aun no debe apreciarse un doblado de ésta.

El pecho y la cadera penetran en la pértiga mientras ambos bra-
zos, suspendidos, rotan sobre el eje de los hombros. El brazo iz-
quierdo se flexiona en un angulo cercano a los 90° y el derecho se
mantiene completamente extendido para permitir el avance del
cuerpo.

S5e considera punto de batida la posicion en la que el pie de bati-
da se encuentra en la proyeccion vertical del agarre alto (mano de-
recha). En el caso de que el atleta realice la batida mas alla de este
punto (batir metido), se produce un blogueo y desaceleracion del
despegue y, como consecuencia, problemas en la fase aérea para al-
canzar la vertical sobre el listdn. Esta situacion también se puede pro-
ducir por el caso contrario, esto es, por realizar la batida desde una
posiciéon anterior al punto de batida (batida corta).

2.4. Péndulo y penetracién

La energia acumulada gracias a las acciones de la carrera de im-
pulso y de la batida se trasladan a la pértiga, que, como consecuen-
cia, se dobla permitiendo que el atleta siga avanzando hacia el listén
y posteriormente catapultarlo hacia la vertical. El doblado de la pér-
tiga depende de los siguientes factores:

* La penetracion del salta-
dor en la pértiga.

La velocidad de despegue.
La altura del agarre.

La dureza de la pértiga.

El comportamiento del
atleta en la fase de agru-
pamiento.

& & & @

En esta fase el atleta se en-
cuentra suspendido en el aire y
las piernas, como consecuencia
de haber abandonado el suelo, Figura 51. Péndulo y penetracion.
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realizan una accién pendular que da inicio a la siguiente fase en la
que, de manera activa, el saltador comienza a agruparse.

2.5. Recogida y agrupamiento

Después de |la fase de péndulo comienza a producirse el agrupa-
miento del saltador hacia la pértiga. Esta accion de recogida y agru-
pamiento se realiza mediante un giro sobre el eje de los hombros,
con los brazos extendidos, en un movimiento que asemeja el molino
que efectian los gimnastas en la barra fija. En la parte inicial de la re-
cogida es importante que la pierna de batida se mantenga lo mas
recta posible durante su recorrido ascendente.

A partir de estas primeras acciones, el saltador debe dirigir las
piernas hacia la vertical. La fase de recogida termina cuando el dor-
so del saltador se encuentra paralelo al suelo, instante en que se pro-
duce la maxima flexién de la pértiga. La posicidn que adopta final-
mente el saltador se reconoce como posicion de U.

9)

Figura 52. Recogida y agrupamiento.
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2.6. Extension y giro

A partir de la posicién de maximo agrupamiento, el saltador co-
mienza a extender las piernas hacia la vertical con objeto de aprove-
char la acciéon de desdoblado de la pértiga. Durante esta fase es im-

portante que el brazo correspon-

diente al agarre alto (derecho) se
mantenga extendido y que el iz-
quierdo se flexione lo mas tarde po-
sible para garantizar la elevacion de
las caderas y la total extension del
atleta. De esta forma, v a medida
que el saltador continla su fase de
ascenso, va adoptando las posiciones
de J y, posteriormente, de |, justa-
mente en el instante en que inicia el
giro y que se corresponde con la ma-
xima verticalidad invertida del cuer-
po del saltador.

o -‘
--l-*

1) 12)

El brazo derecho (agarre alto) al
iniciarse la rotacion permanece toda-

Figura 53. Extension ygiro.

via extendido, hasta el instante en que la pertiga se haya endereza-
do por completo. En este instante es cuando se puede iniciar el tiron
del brazo para continuar el movimiento de elevacion del saltador ha-

cia el liston.

2.7. Franqueo del listén

El franqueo del listén constituye el
objeto final del salto. El saltador debe
enlazar las acciones de tirén de los bra-
zos, que se inician durante la fase ante-
rior de giro, con el empuje sobre la pér-
tiga hacia abajo que realizan ambos
brazos, y que acaba con el que final-
mente realiza la mano del brazo dere-
cho correspondiente al agarre alto.

En el instante del franqueo, el salta-
dor se encuentra de cara al liston, y des-
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pués de realizar el Gltimo empuje con la mano derecha inicia un mo-
vimiento de extension, primero del tronco y después del brazo dere-
cho, con objeto de salvar la posicién del liston.

2.8. Caida

La caida se produce sobre una zona protegida por una colchone-
ta como ya se ha indicado anteriormente en el apartado inicial del
tema.

3. LA PERTIGA Y LA ELECCION ADECUADA

El material con el que se construyen las pértigas ha evolucionado
mucho a lo largo de la historia. Inicialmente las pértigas eran de ma-
dera. Posteriormente se pasd a utilizar pértigas de bambu, menos
pesadas y mas flexibles que las anteriores. Mas tarde se usaron pérti-
gas de aluminio, aunque la mayor revolucion de la especialidad se
produjo a partir de la aparicion de las pértigas de fibra de vidrio. Es-
te material permitid la utilizacion de peértigas de menor peso y de
una mayor flexibilidad, lo cual trajo como consecuencia una nueva
técnica de saltar.

En todo caso, las pértigas de fibra de vidrio no tienen todas la mis-
ma dureza ni la misma longitud. Los fabricantes han disefiado una
amplia gama de modelos con objeto de que el saltador pueda esco-
ger aquella cuyas caracteristicas se ajusten mas a su peso corporaly a
su nivel técnico.

Las pértigas se clasifican en funcién de su longitud (m), su dure-
za (kg y en libras) y el grado de flexiéon dentro de cada nivel de du-
reza indicado en ¢m y mm (Flex. Nr = 16,6). A mayor peso, mayor
dureza, y cuanto mas alto es el nimero de flexion, mas blanda es la
pertiga. Pértigas de diferente longitud y con el mismo numero de
flexibilidad son igual de duras si se agarran a la misma altura. En la
tabla siguiente se ofrece un ejemplo de los valores para diferentes
niveles en cuanto a longitud, flexibilidad y dureza.
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Tabla 7. Referencias de pértigas (Adaptado de Atletismo Il — Saltos.

COE).

Longitud Kg - Libras Flex. Nr
460 63 = 140 24,0 - 252
460 66 = 145 228~238
460 68 = 150 21.6-226
460 10 = 155 204214
460 13 =160 194 - 20,2
460 15 = 165 18.4-19,2
480 68 = 150 254 - 268
4380 10 =155 24,0 - 252
480 13 = 160 22,8-~-238
480 75 =165 21.8-226
480 I7=170 204 - 21,6
480 80 =175 194 - 20,2
480 82 = 180 18,4 - 19,2
4380 84 = 185 1/4-18,2
480 86 = 190 164-17.2
500 73 = 160 21,6-22.6
500 75 = 165 202-214
500 17 =170 194 - 20,0
500 80 =175 184 - 19,2
500 82 = 180 17.4-18,2
500 84 = 185 164-17.2
500 86 = 190 15,6 - 16,2
500 88 = 195 14,6 - 154
500 91 = 200 13,6 -144

A la hora de escoger la pértiga mas apropiada para un saltador,
hay que orientarse por la longitud de la pértiga y el numero de flexi-
bilidad. La mayoria de los jovenes se inician con pértigas cortas (entre
4,20 y 4,60 m) y flexibles. A medida que los atletas van progresando
técnicamente, se pasa a utilizar pértigas de menor grado de flexibili-
dad para evitar situaciones de riesgo por rompimiento de la pértiga
provocado por un exceso de carga. Emplear una técnica mejor signi-
fica poder trasladar a la pertiga una mayor cantidad de energia pro-
ducto del efecto sumativo de la velocidad horizontal alcanzada y del
peso del saltador.
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4. ERRORES FUNDAMENTALES

Fase de carrera:

* Falta de progresidn.

* Talonamiento erréneo.

= Separacion incorrecta de las manos en el transporte de la pérti-
ga (demasiado juntas o separadas).

Fase de presentacion y batida:

* Presentacion de la pértiga de forma tardia (esperar a la ultima
zancada).

+ Batir en un punto de batida adelantado («metidos»), lo que
provoca un doblado prematuro de la pertiga y una batida in-
completa.

« Batida incompleta (brazo derecho flexionado y/o pierna de ba-
tida sin extenderse al completo).

* Flexionar en exceso el brazo del agarre bajo después de la cla-
vada en el cajetin dejando que la pértiga contacte practica-
mente con el pecho del saltador.

Fase de vuelo:

* Tirar de forma prematura del brazo correspondiente al agarre
alto.

= Dirigir la accion de las piernas hacia la horizontal en lugar de la
vertical después del maximo agrupamiento.

= Precipitar la accion de giro final del cuerpo para colocarse en la
posicion de franqueo.

5. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. Ejercicios de control de la fase de vuelo utilizando cuerdas col-
gantes.

T~
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2. Utilizando una altura de agarre de seguridad, realizar acciones
de péndulo sucesivas a lo largo de una recta inicialmente andando y
después en carrera lenta, reproduciendo la accién de presentacion y
batida. Es importante que el brazo de agarre alto se mantenga ex-
tendido para conseguir la sensacion de estar suspendido en el aire.

3. Realizar la presentacion de la pértiga desde posicidon de parado.
Al primer paso se avanza |la pértiga hacia delante; al sequndo paso el
brazo derecho (agarre alto) se sitia en el hombro, y en el tercer paso
se extiende el brazo derecho hasta situarlo por encima de la cabeza y
la pértiga delante del cuerpo.

4. Realizar la presentacion de la pértiga desde posicion de parado.
Al primer paso se avanza la pértiga hacia delante; al sequndo paso el
brazo derecho (agarre alto) se sitia en el hombro, y en el tercer paso
se reproduce el clavado adoptando la posicion de batida con el do-
blado de la pértiga (la accion de batida deber ser dirigida hacia de-
lante-arriba).
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5. Presentacién y doblado de la pértiga manteniendo la posicién
de batida. El ejercicio se realiza con pasos de carrera, en la zona de
salto, encajando la pértiga en el cajetin.

6. Con varios pasos de carrera, clavar la pértiga en un foso de are-
na y reproducir un movimiento de péndulo elevando las rodillas y ca-
ida en el foso sin giro.

7. Con varios pasos de carrera, clavar la pértiga en un foso de are-
na y reproducir un movimiento de péndulo hacia delante con giro.
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CAPITULO IV

LANZAMIENTOS

Copyrighted material



I. LANZAMIENTO DE PESO (TEcnicA
LINEAL O'BRIAN)

1. REGLAMENTACION BASICA

El lanzamiento de peso se realiza desde un circulo cuyo diametro
es de 2,135 metros. El lanzador, una vez realizado el lanzamiento,
debe salir del circulo por detras de la linea marcada en el suelo que
determina el diametro del mismo. Desde el punto de vista regla-
mentario, es nulo todo lanzamiento en el que el lanzador salga por
delante del circulo después de lanzar, pise por fuera de la delimita-
cion del circulo en cualquier instante del lanzamiento o el peso caiga
fuera de la zona o sector de caida marcado al efecto (40°9).

En competiciones oficiales en las que existen mas de 8 partici-
pantes, cada lanzador dispone de tres intentos. Posteriormente, los
8 atletas con mejor resultado pasan a la «mejora», en la que dispo-
nen de tres lanzamientos mas. En el caso de gque no existan mas de
B participantes, todos lanzaran los 6 intentos.

Figuras 55 A y B. Instalacidn para el lanzamiento de peso.

En el espacio fisico donde se realiza el lanzamiento se da una
caracteristica diferencial respecto de los otros lanzamientos que
precisan un circulo desde el punto de vista reglamentario (disco y
martillo), esto es, la existencia de un contenedor en la parte fron-
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tal del circulo de lanzamiento y situado en su parte externa en el
que el atleta puede apoyarse en su parte interna, aunque no en su
parte externa por cuanto incurriria en una acciéon antirreglamen-
taria (lanzar por fuera de los limites demarcados por el circulo de
lanzamiento).

Sujecion del peso

El peso se apoya en la palma de la
mano (preferentemente hacia las fa-
langes de los dedos) y sobre el cuello y
contra el menton. Desde el punto de
vista reglamentario, para que un lan- L
zamiento sea considerado valido es ne-
cesario que, hasta el instante del lan- .
zamiento, el peso no pierda en ningun \
momento contacto con el mentén. Se A
considera un error en el agarre del pe-
s0 que éste descanse solo sobre la pal-
ma de la mano, debido a que desde es-
ta posicion se pierde la accion de los ~ Figura 56. Sujecion del peso.
dedos en su proyeccion.

2. VARIANTES TECNICAS EN EL LANZAMIENTO DE PESO

En |la especialidad del lanzamiento de peso coexisten dos varian-
tes técnicas que a lo largo de la historia se han conformado como las
de mayor eficacia mecanica. Por un lado, la técnica lineal O‘Brian, y
por otro, la técnica giratoria. La aparicién de la variante de lanza-
miento circular en 1972 ejecutada por el soviético Alexander
Baryschnikov no supuso la desaparicion progresiva de la técnica
O’Brian creada por éste en 1953. De hecho, en la actualidad y a nivel
de elite, todavia es similar el nimero de lanzadores de uno y otro es-
tilo.

3. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO: ESTILO O'BRIAN

La técnica de lanzamiento mas utilizada en la historia de la espe-
cialidad ha sido la denominada técnica O'Brian. Dicha técnica se ca-
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El lanzamiento de peso er. <u variante lineal consta de las si-
guientes fases: posicion de partic' - fase desplazamiento, fase prepa-
ratoria, fase final y fase de recuperac.

3. 1. Posiciaon de partida

El lanzador se debe situar de espal-
das a la zona de lanzamiento apoyado
sobre una pierna que, para el caso de
los lanzadores diestros, sera la dere-
cha. Todo el peso del cuerpo debe re-
caer sobre esta pierna, de forma que
el pie de la pierna izquierda sélo man-
tiene contacto con el suelo con la pun-
ta del pie. El artefacto esta apoyado
sobre el cuello y contra el menton, y el
codo del brazo portador del peso se
separa del tronco para favorecer una
mejor sujecion del peso. Las lineas de las caderas y de los hombros se
mantienen paralelas entre si. El objetivo técnico de esta fase consiste
en obtener una posicion de equilibrio general desde la que iniciar las
fases del lanzamiento propiamente dichas.

Figura 58. Posicion de partida.

3.2. Fase de desplazamiento

La fase de desplazamiento va precedida de lo que se denomina
puesta en accion, que no son sino movimientos preliminares al des-
plazamiento y cuyo objetivo esta centrado en realizar unos movi-
mientos que favorezcan las acciones mecanicas encargadas de im-
pulsar el cuerpo del lanzador hacia atras.

Generalmente, los movimientos preliminares previos al desplaza-
miento se realizan a partir de un movimiento de basculacion del
tronco adelante y un posterior agrupamiento sobre la pierna dere-
cha merced a una flexion de ésta.

El movimiento de basculacién del tronco adelante debe ir acom-
pafiado de la elevacion de la pierna izquierda. En el movimiento de
agrupacion, la flexion de la pierna derecha va acompanada de |la fle-
xion de la izquierda. Es importante sefialar que durante la ejecucion
de los movimientos preliminares las lineas de las caderas y de los
hombros se mantienen paralelas entre si.
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32.3. Fase preparatoria

La fase preparatoria se produce en el periodo de tiempo que
transcurre entre el final de la fase de desplazamiento y la consecu-
cion de la posicion del doble apoyo, esto es, el instante en que am-
bos pies se encuentran en contacto con el suelo.

Esta fase es importante porque condiciona la direccion en la que
se alinearan las fuerzas generadas por los grupos musculares de la
cadena cinética superior (tronco y brazo lanzador), y su grado de efi-
cacia depende de:

* Que la rodilla de la pierna derecha no se extienda prematura-
mente antes del apoyo del pie de la izquierda. Cuanto mas al-
to sea el desplazamiento, mayor sera el tiempo empleado en la
recepcion y se perjudicara la continuidad de la trayectoria del
peso en fases posteriores.

* Que el pie izquierdo no tome contacto con el suelo en una po-
sicion excesivamente separada hacia el exterior del eje de lan-
zamiento,

Durante la fase preparatoria,
la linea de las caderas sequira gi-
rando por delante de la linea de
los hombros (continda la rota-
cion de las caderas hacia la iz-
quierda del lanzador).

Por otro lado, el contacto del
pie derecho en el suelo se realiza
en la mitad del circulo, y el pie se
apoya sobre el metatarso y en
posicion diagonal respecto a la
linea de lanzamiento, tal y como
se representa en la figura 60.

Figura 60. Posicion del pie derecho.

3.4. Fase final

A lo largo de la fase final se realizan las acciones mas decisivas
en la aplicacion de las fuerzas al artefacto para ser proyectado a la
mayor distancia posible. La fase final se inicia en el instante en que
se consigue el doble apoyo y termina cuando se proyecta el peso al
aire.
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A) Primera posicion fundamental: instante del doble apoyo

El primer instante técnico decisivo se produce cuando el pie iz-
quierdo del lanzador toma contacto con el suelo. En esta posicion
hay gque considerar los siguientes aspectos técnicos:

* La proyeccion vertical del
peso al suelo debe caer
por detras del apoyo del
pie derecho o, en su defec-
to, encima de &l (fig. 61).

* Las rodillas de ambas pier-
nas se encuentra en fle-
xion.

* La linea de los hombros se
mantiene todavia mas re-
trasada que la linea de las
caderas en sus movimien-
tos de rotacion respectivos Figura 61. Doble apoyo.
hacia la izquierda del lan-
zador.

= Si el pie derecho se encuentra en el medio del circulo sobre la
linea que marca el eje del lanzamiento, el pie izquierdo debe
apoyarse ligeramente a la izquierda de dicho eje de lanza-
miento y, a ser posible, en contacto con el contenedor.

A,

o - ...

B) Segunda posicion fundamental: instante del abandono del arte-
facto

La segunda posicion fundamental de la fase final se produce
cuando el lanzador se halla en maxima extension. Tanto la pierna iz-
quierda como la derecha se encuentran en maxima extension, asi co-
mo el brazo lanzador. En esta posicion habria que considerar los si-
guientes aspectos técnicos:

* La proyeccion vertical del peso al suelo en el instante del aban-
dono debe caer sobre el contenedor y, como consecuencia, li-
geramente por delante del pie izquierdo.

= En el instante del abandono, los dos pies se encuentran en con-
tacto con el suelo, a no ser que se utilice una variante de lan-

202 Las TECNICAS DE ATLETISMO



zamiento denominada «lan-
zamiento en suspension» en
cuyo caso los dos pies se en- \a
cuentran en el aire debido a la

accién mas acusada de exten-
sion de las piernas en instan-
tes previos.

* Los hombros se hallan inclina-
dos, con el hombro derecho
mas alto que el izquierdo.

* La parte izquierda del lanza-
dor ejerce una accién de fre-
no con el objeto de que la
parte derecha (ejecutora)
tenga apoyo necesario para
realizar la proyeccion del ar- Figura 62.
tefacto. Dicha accion de fre- Instante del abandono,
no se realiza, fundamen-
talmente, por la accion de extension de la pierna izquierda
y tratando de frenar el movimiento de rotacion de la linea
de las caderas hacia la izquierda. El hombro izquierdo tam-
bién colabora en esa accion de freno evitando, a su vez, el
movimiento de rotacién de la linea de los hombros hacia el
lado izquierdo.

= El objetivo consiste en proyectar el peso desde la mayor altura
posible y con el angulo de lanzamiento adecuado, el cual debe
estar comprendido entre 39° y 42°,

=

C) Las acciones de transito entre las dos posiciones fundamentales

La acciones gue se realizan entre las dos posiciones técnicas fun-
damentales descritas anteriormente son las siguientes:

* El pie derecho realiza un giro en el suelo (pivote) hacia la iz-
quierda para provocar la rotacion de las caderas en el mismo
sentido.

» La rodilla de la pierna izquierda va extendiéndose progresiva-
mente hasta alcanzar la maxima extension en el instante del
abandono.
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+ La linea de los hombros sigue su movimiento de rotacion hacia
la izquierda hasta colocarse paralela a la linea de las caderas
{instantes previos al abandono).

= Con el objeto de no romper el movimiento rectilineo del peso
en su trayectoria de impulsion, es necesario que la linea de
hombros deje paso al peso, para lo cual es necesario que reali-
ce un movimiento de inclinacion a la izquierda. De esta forma,
se consigue también una posicion de pretension de la muscula-
tura pectoral necesaria para aplicar las fuerzas en la fase de
lanzamiento por parte del brazo ejecutor.

-

[
7\
VOO

o |
-

/

-
TedA%
)

L

Figura 63. El trdansito del instante de doble apoyo al instante
del abandono del peso.

3.5. Fase de recuperacion

Una vez proyectado el artefacto, el atleta realiza una serie de ac-
ciones que no influyen en la distancia del lanzamiento y cuyo objeti-
vo esta centrado en recuperar el equilibrio sobre el circulo de lanza-
miento. Dichas acciones se realizan para evitar incurrir en acciones
antirreglamentarias, como seria el caso de salirse de la delimitacion
del circulo.
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Figura 64. Fase de recuperacion.

La accion que se realiza se denomina cambio de pies y consiste en
llevar el pie derecho a ocupar el lugar que ocupaba el izquierdo en
el instante del abandono junto al contenedor, mientras que el brazo
y la pierna izquierdos se mueven hacia atras y se flexionan el tronco
y las piernas.

Después de realizar estas acciones técnicas, el lanzador puede
permanecer en equilibrio dentro del circulo y salir por la mitad pos-
terior del mismo, para que el lanzamiento sea valido a efectos regla-
mentarios.

4. ERRORES FUNDAMENTALES

* Movimientos de las piernas en el desplazamiento de poca am-
plitud.

* Rotar los hombros hacia la zona de lanzamiento durante el
desplazamiento.

= Tomar contacto con el pie derecho sobre el talon después del
desplazamiento.

= Extender de forma prematura la rodilla derecha en la accién fi-
nal de lanzamiento.

* Lanzar sobre un apoyo en el suelo.

* Inclinar excesivamente el tronco adelante durante la proyec-
cion del peso.

* Falta de extension del codo del brazo lanzador en la proyec-
cion del peso.
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5. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. Lanzar el peso de atras adelante desde posicion de pie y de
frente a la zona de caida. Centrar la accion en intentar que el peso
del cuerpo se traslade de la pierna retrasada hacia la adelantada (de-
recha e izquierda, respectivamente, para un lanzador diestro). Lan-
zar el peso adelante-arriba con la ayuda de la fuerza del brazo y del
desplazamiento del peso del cuerpo adelante.

2. Mismo ejercicio que el anterior pero partiendo con el tronco ro-
tado hacia la derecha para anadir el impulso de éste. En el instante de
la proyeccidn, procurar estar apoyado sobre la pierna izquierda.

3. Lanzamiento de un balon medicinal contra una pared y reco-
giéndolo con dos manos para lanzarlo de nuevo hasta realizar entre
8 y 12 repeticiones para un ciclo completo. Se parte de una posicion
en que las piernas estan flexionadas y el tronco rotado e inclinado
atras. Se trata de realizar un movimiento continuo.
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4. Situarse con ambos pies encima del contenedor del circulo, con
las piernas flexionadas y el tronco rotado. Desde esta posicion, reali-
zar una extension de las piernas para acabar proyectando el peso
adelante-arriba.

5. Lanzamiento de parado desde la posicion del doble apoyo. Cen-
trar la atencion en el encadenamiento de acciones. El movimiento se
inicia en las piernas y acaba en la accion del brazo lanzador.

6. Desde la posicion de partida, de espaldas a la zona de lanza-
miento y apoyado sobre un pie, efectuar la accidn de agrupamiento
tratando de mantener el equilibrio en todo momento. Realizar el
ejercicio lentamente haciendo varias repeticiones.
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10. Lanzamiento completo desde el circulo prestando especial
atencion al apoyo de los pies en el suelo y al ritmo de lanzamiento.

II. LANZAMIENTO DE DISCO

1. REGLAMENTACION BASICA

El lanzamiento de disco, junto al de jabalina, es una de las espe-
cialidades atléticas mas antiguas y con mayor tradicion olimpica. Per-
tenece al grupo de disciplinas de lanzamientos que utilizan el giro
como forma de ejecucién. Por tanto, nos encontramos con un lanza-
miento en el que el sistema lanzador-disco mantiene una accion de
rotacion continua hasta el instante de la proyeccion del artefacto.
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Al igual que en el lanzamiento de martillo, en esta disciplina es
necesario disponer de una instalacion que evite las escapadas del dis-
co fuera del area de lanzamiento por la peligrosidad que conlleva, Pa-
ra ello, la zona de lanzamiento debe estar rodeada por una jaula de
proteccion cuyas caracteristicas vienen descritas en el libro oficial de
reglamentacion de la Real Federacion Espancla de Atletismo (Art.
183) y que se expondran en el tema dedicado al lanzamiento de mar-
tillo. Para el caso del circulo de disco, existen dos alternativas, bien
sea instalando un circulo con aros concéntricos de 2,135/2,50 m, o
utilizando una version ampliada de dicha jaula, con un sequndo cir-
culo de disco situado detras del circulo de martillo; esta ultima es la
solucion mas utilizada en la actualidad.

Figuras 65 A y B. Instalacion para el lanzamiento de disco.

El circulo de lanzamiento es mayor que el que se utiliza en las
pruebas de peso y martillo. En este caso, el diametro interior del cir-
culo debera medir 2,50 m, permitiéndose una tolerancia en la cons-
truccion de mas o menos 5 mm. El aro que forma la circunferencia del
circulo debera tener por lo menos 6 mm de grosor (anchura) y estara
pintado de blanco (Reglamentacién Internacional de Atletismao) (fig.
65).
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El artefacto del disco esta compuesto por un cuerpo de madera u
otro material apropiado, con una llanta o anillo de metal, el borde
del cual debera ser circular. La seccion transversal del borde sera re-
donda formando un verdadero circulo con un radio aproximado de
& mm. Puede tener placas circulares metalicas incrustadas en el cen-
tro de sus caras, aungue también puede estar construido sin dichas
placas metalicas para que el area equivalente sea plana y las medidas
y peso total del disco correspondan a las especificaciones (fig. 66).
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Figura 66. Caracteristicas fisicas del disco.

La zona de caida estara delimitada por lineas blancas de 5 cm de
ancho que formaran un angulo de 40°, de manera que,si se prolon-
gan, pasaran a traveés del centro del circulo.

Un lanzamiento sera considerado antirreglamentario yv nulo si el
lanzador, después de haber penetrado en el interior del circulo e ini-
ciado el lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpo la parte
superior del aro, o el suelo del exterior. Asi mismo, se considera lan-
zamiento nulo cuando el disco cae fuera del drea delimitada por el
sector de caida. Para que un intento sea valido, el disco debe caer
completamente dentro de los bordes internos del sector de caida. El
lanzador no puede salir del circulo hasta que el disco haya tocado el
suelo. Cuando salga del circulo, el primer contacto con la parte supe-
rior del aro de hierro, o con el terreno exterior del circulo, tiene que
hacerse completamente detras de la linea blanca que esta trazada
fuera del mismo y pasa tedricamente por el centro del circulo.
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2. 1. Movimientos preliminares y salida

El lanzador se situa de espaldas a la direccion del lanzamiento, con
los pies separados aproximadamente el ancho de los hombros del atle-
ta. Inicialmente, se realizan uno o dos balanceos preliminares rotando
el cuerpo v el disco de izquierda a derecha, sin desplazar los pies en el
suelo con objeto de aumentar la inercia del sistema dando una veloci-
dad inicial a su cuerpo y al disco, asi como imprimir a éste una trayec-
toria y direccion que permitan situarlo en el plano mas adecuado para
iniciar el lanzamiento.

Las piernas se mantienen fle-
xionadas y el disco llega a su po-
sicion mas retrasada, que deno-
minaremos punto cero de la tra-

yectoria de lanzamiento para 0
adoptar la posicion de salida co-
rrecta. =

La posicion de salida, que se
representa en la figura 69, se ca-
racteriza porque el brazo porta-
dor se mantiene en un planc
elevado y representa una conti-
nuidad de la linea que une los
hombros. El atleta se apoya so-
bre su pierna derecha activando
la musculatura del muslo y la ca- Figura 69. Posicion de salida.
dera derecha, mientras que la
pierna izquierda se encuentra
rotada y con el talon del pie levantado para facilitar la posicion de gi-
ro deseada. En este punto cero, se consigue la maxima torsion posi-
ble entre las lineas de las caderas y de los hombros.

2.2. Entrada en giro

A partir de la posicién de punto cero descrita anteriormente, el
lanzador entra en el giro inicial con objeto de adoptar una posicion
que le permita situarse correctamente para avanzar en el circulo. Co-
mienza con la apertura del brazo izquierdo procurando que el hom-
bro izquierdo no participe en la accion. Esta accion de apertura se
acompana de |la apertura de la rodilla de |a pierna izquierda. La idea
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es sentir que se abre una puerta a la izquierda del lanzador tanto en
lo que concierne a la cadena cinética inferior como a la superior. Pa-
ra ello, es necesario que en todo instante las rodillas se encuentren
flexionadas. El lanzador, por tanto, gira sobre su propio eje longitu-
dinal consiguiendo un momento angular que resultara imprescindi-
ble para iniciar el Qiro.

Como consecuencia de esta accion de apertura, el lanzador acaba
por levantar del suelo el pie derecho, con lo que el peso del cuerpo
se va desplazando progresivamente hacia la parte izquierda hasta
quedarse apoyado sobre el pie izquierdo y en la direccion del lanza-
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Figura 70. inicio de la entrada en Figura 71. Final de la entrada en
giro. giro.

miento tal y como se representa en la figura 71. El brazo portador del
disco sigue en prolongacion la linea de los hombros, formando un
angulo de 90° con el tronco del lanzador con objeto de mantener
el maximo radio posible, lo que significa, a efectos practicos, alejar el
disco del cuerpo del atleta.

Una de las claves del lanzamiento consiste en realizar los movi-
mientos de esta fase de forma controlada. La entrada en giro debe
producirse como consecuencia de una accion equilibrada v amplhia.
Una aceleracion prematura impide que el disco se situe en el plano
correcto y que el atleta actie con el ritmo adecuado.

2.2, Fase de vuelo
La fase de vuelo es aquella en la que el lanzador se encuentra sus-
pendido en el aire. Comienza en el instante en que se produce la im-

pulsion del pie izquierdo y termina en el momento en que el pie de-
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recho toma contacto con el suelo. El objetivo de esta fase consiste en
adelantar los segmentos que conforman la cadena cinética inferior
con objeto de que sea ésta la que lidere la primera fase de la acelera-
cién del disco en la fase final de
lanzamiento. Por tanto, la con-
secuencia final debera ser que P
se produzca un adelantamiento fhf
de la linea de caderas respecto {’
de la de los hombros. =

Desde la posicion de equili- L
brio sobre el pie izquierdo des- /' f
crita en la fase anterior, el lan- // <
zador efectua un movimiento L
de impulsion del tobillo del pie \&
izquierdo, gue se acompafa de
un movimiento de rotacion de
la pierna derecha alrededor del
eje vertical del atleta. La accidén Figura 72. Fase de vuelo, impulso
del tobillo de la pierna izquier- Inicial.
da aporta un movimiento de
avance lineal en la direccion del lanzamiento, mientras que el movi-
miento envolvente de la pierna derecha aporta el componente rota-
cional necesario.

La altura del desplazamiento debe ser minima con objeto de re-
ducir en lo posible el tiempo de vuelo. Durante la fase de vuelo debe
mantenerse la parte superior del cuerpo inactiva dando prioridad al
movimiento de las piernas con la finalidad de conseguir la maxima
amplitud en la torsiéon entre las lineas de las caderas y los hombros.

El brazo derecho se mantiene en su posicion elevada mantenien-
do el maximo radio posible respecto de la posicion del disco. En el ai-
re, el eje de giro debe pasar por el centro de gravedad del sisterna
lanzador-disco.

Las sensaciones del lanzador deben ir dirigidas a:

2
o

2

|

+* Conseguir un movimiento raso de avance,
Procurar que el disco no caiga. El disco debe seguir en esta
fase un movimiento ascendente hacia el punto alto de su
trayectoria.

* Sentir en los dedos los efectos de la fuerza centrifuga que ac-
tua sobre el disco como consecuencia del movimiento de rota-
cion.
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= Extender prematuramente la rodilla de la pierna derecha du-
rante la fase de doble apoyo.

* Flexionar la rodilla de la pierna izquierda durante la fase de
proyeccion.

4. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE
Forma de sujetar el disco

El disco se apoya sobre la palma de la mano y las ultimas falanges
de los dedos excepto el pulgar, que se situa lateral y en contacto con
la superficie del disco. La mufieca no debe estar flexionada vy el brazo
debe mantener una actitud relajada. Al proyectar el disco, éste sale
con un efecto de giro que sigue el sentido de las agujas del reloj, sien-
do el dedo indice el que mantiene el ultimo contacto con el disco an-
tes del abandono.

Figura 76. Sujecion del disco.

Ejercicios de aprendizaje

1. De pie con el pie izquierdo adelantado, realizar un péndulo de
brazos y lanzar el disco hacia delante haciéndolo rodar por el suelo
en el eje de lanzamiento,
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2. En la misma posicion de partida que en el ejercicio anterior, re-
alizar un péndulo de brazos manteniendo una ligera flexion de las
piernas, y lanzar el disco verticalmente haciéndole girar en el sentido
de las agujas del reloj.

3. Con el disco sujeto en la mano y situado de costado a la direc-
cion de lanzamiento, llevar el disco de izquierda a derecha, girando
al mismo tiempo los pies y el eje de los hombros, para acabar con el
peso del cuerpo sobre la pierna derecha y el disco atras. Desde esta
posicion, iniciar el movimiento de destorsion del tronco por accion
del pie-pierna derechos lanzando el disco al final.
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7. lgual que el ejercicio anterior, pero partiendo desde posicién la-
teral a la direccion de lanzamiento.

8. Posicion de partida de espaldas a la direccion del lanzamiento,
los pies situados a un lado y otro de una linea marcada en el suelo y
sin el disco en la mano. Realizar la fase de desplazamiento hasta
adoptar la posicion de doble apoyo. Como variante se puede realizar
el ejercicio con un disco sujeto con la mano.

9. Realizar el movimiento completo, primero sin disco y luego con
él proyectandolo al final.
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1. LANZAMIENTO DE JABALINA

1. REGLAMENTACION BASICA

El lanzamiento de jabalina, a diferencia del resto de las especiali-
dades de lanzamientos, no se realiza desde un circulo. El lanzador
puede utilizar una carrera previa de impulso en un pasillo cuya lon-
gitud no debe exceder de 36,5 metros ni ser inferior a 30 metros. El
pasillo se encuentra sefialado por dos lineas paralelas de 5 cm de an-
chura, trazadas a 4 metros una de otra. El lanzamiento debe reali-
zarse desde detras de un arco de circulo trazado con un radio de 8
metros (Reglamento |AAF).

Desde el punto de vista reglamentario, la jabalina debe estar ho-
mologada por los organismos internacionales competentes. Su peso
es de 800 y 600 g para las categorias absolutas de hombres y mujeres,
respectivamente. 5u longitud varia entre 2,6 y 2,7 metros para los
hombres y entre 2,2 y 2,3 metros para las mujeres.

Figura 77. Caracteristicas del implemento e instalacion
para el lanzamiento de jabalina.
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En cuanto a la ejecucion del lanzamiento, habria que destacar los
siguientes aspectos reglamentarios:

* La jabalina debe sujetarse por la encordadura. Debera lanzarse
por encima del hombro o de la parte superior del brazo ejecu-
tor y no podra ser lanzada en un movimiento de rotacion.

= En ningun instante de las fases de lanzamiento que llevan a la
proyeccion de la jabalina, el lanzador puede girar sobre si mis-
mo de forma completa de modo que dé la espalda al arco de
lanzamiento.

* Se considera lanzamiento nulo cuando el lanzador sobrepasa
la linea final de la zona de lanzamiento, cuando la jabalina cae
fuera del sector de lanzamiento (£ 30°) y cuando la jabalina, al
caer en el suelo, no hace contacto con la punta. (En todo caso
conviene destacar que no es necesario que la jabalina se clave
en el suelo para que el lanzamiento sea considerado valido a
efectos reglamentarios.)

* 5ila jabalina se rompe en fase de vuelo, el lanzamiento no se-
ra contabilizado como intento nulo.

2. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

2. 1. Fases de lanzamiento

El lanzamiento de jabalina se divide en dos grandes fases: la
fase ciclica y la aciclica. En la primera, el lanzador se pone en mar-
cha con el objetivo de alcanzar una velocidad controlada. En la
fase aciclica el lanzador realiza las acciones mas decisivas para el
lanzamiento:

La colocacion de la jabalina.

. El paso cruzado que abre el camino a la fase final.

3. La fase final de lanzamiento, que acaba con la proyeccion de
la jabalina.

Pd b

La colocaciéon de la jabalina se realiza girando las lineas de los
hombros y las caderas hasta que éstas queden alineadas en la direc-
cion del lanzamiento. Al mismo tiempo, el brazo portador de la ja-
balina se extiende atras hasta alcanzar una posiciéon en la que la ma-
no se coloca por encima de la altura del hombro del mismo lado con
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Figura 78. Seriacidn de un lanzamiento de jabalina.

El lanzador comienza su carrera de impulso desde una primera
marca de referencia y a partir de aqui realiza de 8 a 10 pasos de ma-
nera ritmica y progresiva, en la que la descontraccion y la calidad de
los apoyos e impulsos en el suelo son factores decisivos.

A lo largo de esta fase el atleta debe mantener la jabalina parale-
la al suelo, situandose la mano portadora ligeramente por encima
de la cabeza, la palma dirigida hacia el interior y el codo del brazo
portador separado del tronco. La mirada se dirige al frente y la acti-
tud general debe ser la de una carrera en progresion sobre unos apo-
yos en el suelo dinamicos que proporcionen amplitud a las zancadas.

2.2.2. Acciones técnicas de la fase aciclica de la carrera de impulso

El transito de |la fase ciclica a la aciclica se realiza a partir de una 2°
referencia de carrera en que el atleta comienza a efectuar las accio-
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nes técnicas propias. La fase aciclica de la carrera de impulso la cons-
tituyen los dltimos 5 6 7 pasos de carrera, en funcion del modelo rit-
mico elegido. El objetivo fundamental esta centrado en colocar la ja-
balina y al lanzador en la posicion apropiada para proyectar aquélla
en las mejores condiciones posibles. De los pasos enunciados, los pri-
meros (de 3 6 5 segun modelo) se utilizan para colocar la jabalina en
posicion de lanzamiento, y los ultimos dos pasos constituyen la fase
de lanzamiento propiamente dicha.

En esta fase no se producen incrementos de velocidad horizontal
del lanzador, y el ritmo con que se realizan los apoyos y los impulsos
de carrera ayuda a conseguir una posicion de lanzamiento final mas
favorable.

| FASE ACICLICA ;

; ": ﬂul-ﬂm:ll LN o PASD CRAUIADC w o DOBLE APOYDw

I 1 Il I
1 2 3 4 5

=
- T - - |

t

" Al e G AT |

Figura 79. Secuencia de acciones en la fase aciclica de la
carrera de impulso {modelo ritmico de 5 pasos).

Colocacion de la jabalina

En los primeros 3 6 5 pasos de esta fase, en funcion del modelo rit-
mico realizado, la jabalina se coloca en posicion de lanzamiento
merced a una extension atras del brazo lanzador, acompafiada del
giro de hombros y tronco hasta que éstos queden paralelos a la li-
nea de carrera. Esta posicion se describe de acuerdo con los si-
guientes puntos:

+* La mano del lanzador debe situarse a una altura superior a la
del hombro correspondiente con la palma dirigida hacia arriba.

* La jabalina se situa de forma que la punta quede a la altura de
la cara del atleta.

* Los hombros deben quedar paralelos a la linea de lanzamiento.
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* Las lineas de hombros y de caderas deberan mantenerse para-
lelas.

» Las piernas realizan unos impulsos de cruce para favorecer la
posicion descrita para las caderas.

Figura BO0. Posicidn correcta para la colocacion de la jabalina.

Suponiendo que se utiliza un ritmo de 5 pasos, después del terce-
ro tiene lugar el penultimo paso, también llamado «de cruces». Este
paso constituye el transito hacia la fase de lanzamiento y se diferen-
cia de los anteriores en que se realiza con mayor amplitud. Dicha am-
plitud se consigue merced a un impulso ampliado de la pierna iz-
quierda y a un avance activo de la rodilla de la pierna derecha hacia
delante.

Mientras se efectua dicho paso de cruce, no se debe perder la ali-
neacion de las caderas y hombros al frente. En ocasiones, dicho mo-
vimiento se realiza solo a expensas de la accion de adelantamiento
de la rodilla derecha, sin participacion del impulso de la izquierda.
Como consecuencia, se pierde |a alineacion de las caderas, lo que pro-
voca una posicion al final excesivamente abierta hacia la izquierda en
la cadena cinética inferior.
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2.2.3. La acciones de la fase final de lanzamiento

El principal objetivo para esta fase consiste en utilizar la energia
cinética del sistema lanzador-jabalina conseguida al final del pendl-
timo paso y suplementarla con una accion coordinada de fuerza es-
pecifica para transmitirsela a la jabalina. Mientras ésta se encuentre
sujeta a la mano del lanzador, el sistema lanzador-jabalina hay que
entenderlo como una unidad.

Para una descripcion mas detallada de las acciones que se realizan
a lo largo de la fase final de lanzamiento, dividiremos la misma en
dos subfases:

» Fase preparatoria. Comprende desde el instante del apoyo
del pie derecho en el suelo (pierna de apoyo) hasta el momen-
to del apoyo del pie izquierdo (pierna de presion). En esta fase
predominan las acciones de |la cadena inferior, especialmente
de la accion de la pierna derecha.

+ Fase final. Comprende desde el instante anterior hasta el mo-
mento de la proyeccion de la jabalina. En esta fase predomina
la accion de la pierna izquierda, asi como del segmento supe-
rior, especialmente de la accion del brazo ejecutor.

A) Acciones mds significativas durante la fase preparatoria
Al. Llegada del pie derecho al suelo

En este instante, la jabalina se encuentra en una posicion lo mas
retrasada posible. La mano portadora debe seguir manteniéndose li-
geramente por encima del hombro, y la punta de la jabalina, perma-
necer a la altura de la cara del lanzador. Los hombros se hallan gira-
dos hacia la derecha sin perder la alineacion conseguida en fases an-
teriores. Las caderas estan también giradas hacia la derecha. El pie
derecho toma contacto con el suelo de planta, adelantado a la pro-
yeccion vertical de la cadera derecha al suelo y en una posicion lige-
ramente abierta hacia la derecha en relacion con la linea y direccion
de la carrera. En el instante del contacto con el suelo, la rodilla dere-
cha se flexiona para permitir el avance al sistema lanzador-jabalina
hacia delante.

Asi, podemos establecer que los parametros fundamentales de
referencia para este instante técnico son los siguientes:

1. Grado de inclinacion del tronco en relacién con el eje vertical.
Se aconseja que oscile entre valores de 30° y 36",
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2. Grado de flexion de la rodilla derecha. Este valor proporciona
de manera directa la altura de la cadera derecha al suelo en ese
instante. Este parametro esta en funcion de la talla del atleta, y
por lo tanto los valores aconsejables estarian en dependencia
de las caracteristicas morfologicas y fisicas del atleta.

3. Angulo formado entre el eje vertical del tronco y la jabalina.
Este valor debe ser de 907

4. Distancia horizontal entre la proyeccién vertical de la cadera
derecha al suelo y el pie derecho.

A2. Accion de la pierna-cadera derechas desde la fase descrita
anteriormente hasta el instante de apoyo del pie izquierdo

La accion que realizan la pierna-cadera derechas (lanzadores dies-
tros) representa una de las acciones técnicas mas relevantes en la téc-
nica de la especialidad. El objetivo de dicha acciéon consiste en pro-
porcionar la continuidad necesaria para el transito hacia la fase de
aceleracion final y constituye una muestra interesante para evaluar
el nivel técnico del atleta.

E! objetivo técnico mas importante consiste en conseguir la co-
rrecta accion de conduccion hacia delante y evitar un impulso ver-
tical. La pierna derecha no debe empujar la cadera derecha hacia
arriba, sino ayudarla a pasar y adelantarse al tronco para iniciar el
arrastre de la cadena cinética superior (hombro-codo-mano).

‘E
A i—'ﬂ" e
Z 17 .

BN

Figura 81. Posiciones correspondientes a la fase preparatoria.
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* Que el lanzador disponga del tiempo necesario para realizar
todos los movimientos y fases de lanzamiento.

= Aumentar la distancia en la que se aplicaran las fuerzas sobre
la jabalina.

= Facilitar que se consiga la posicion de «arco tenso» en fase de
doble apoyo.

* Proyectar la jabalina en un angulo bajo y creacién de fuerzas
de mayor intensidad.

B3. Coordinacion temporal en el cambio de velocidad de los
segmentos: cadera, hombro, codo y mano

En toda la fase de lanzamiento (desde la llegada del pie derecho
al suelo hasta el instante del despegue), el aspecto técnico de mas re-
levancia con relacién al impulso de transmision es el ritmo en la co-
ordinacién temporal para el cambio de velocidad de los segmentos
del tronco y del brazo lanzador implicados en la aceleracion de la ja-
balina.

El ritmo preciso de transferencia del momento angular de las
piernas a la mano es crucial para conseguir altas velocidades de lan-
zamiento. Dicho ritmo se consigue por medio de aceleraciones y de-
saceleraciones de los segmentos realizados de manera precisa en el
tiempao.

Durante la fase de lanzamiento, la secuencia de movimientos pa-
ra un lanzador diestro seria la siguiente:

1. Rotacion del miembro inferior respecto a la cadera izquierda
(rotaciéon interna).

2. Transmision de la energia al tronco, que realiza una rotaciéon
izquierda respecto a su eje longitudinal. Se produce una pér-
dida de energia del miembro inferior —-frenado del segmento
por actuacion de los musculos antagonistas— v un aumento de
la energia del tronco.

3. Transmision de energia al brazo. 5e produce desaceleracion
del tronco de forma que las lineas de las caderas y los hombros
quedan perpendiculares a la direccion del movimiento. La pér-
dida de energia del tronco ocasiona una ganancia de energia
del brazo. Para que el tronco pueda perder su energia, es ne-
cesario que el miembro inferior izquierdo haga de freno al
movimiento.
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4. Intercambio de energia entre brazo y antebrazo. El antebrazo
realizara un rapido movimiento de extensiéon del codo.

5. Por ultimo, la energia del antebrazo debe ser transmitida a la
jabalina. De nuevo se producira una accion de frenado del an-
tebrazo y la consiguiente ganancia de energia de la jabalina,
que dara lugar a la maxima velocidad de lanzamiento.

3. ERRORES FUNDAMENTALES

* Falta de extension del brazo portador en la fase aciclica de ca-
rrera.

* Colocacion errénea de la jabalina: mano baja, codo flexionado,
falta de giro de la linea de los hombros.

= Paso de cruce corto,

» Adelantamiento del tronco en el instante del apoyo del pie de-
recho en el suelo después del paso de cruce.

= Extension prematura de la rodilla de la pierna derecha en la fa-
se que transcurre entre el doble apoyo y el abandono.

* Flexion exagerada de la rodilla de la pierna izquierda durante
la proyeccion de la jabalina.

* Lanzar la jabalina sélo sobre un apoyo en el suelo.

* Lanzar con el codo excesivamente bajo (el codo debe pasar
siempre por encima del hombro del brazo lanzador).

4. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE
Sujecion de la jabalina

La sujecion de la jabalina debe realizarse como acto previo a cual-
quier otro. Ello requiere que las primeras sesiones se dediguen al
aprendizaje de como coger y como transportar la jabalina con co-
rreccion y naturalidad. En las figuras 83 A, B y C se representan las
tres formas en que se puede sujetar la jabalina. En la posicion A, la
empufiadura se sujeta con los dedos pulgar e indice. En la posicion B,
la sujecion se realiza con los dedos pulgar y medio, mientras que el
indice se situa lateral a la jabalina. En la posicion C, la sujecién se
efectia con la jabalina ubicada entre los dedos indice y medio. Las
formas A y B son las mas convencionales, mientras que la variante C
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es menos utilizada por cuanto imprime un menor efecto de rotacion
sobre |a jabalina en el instante de proyeccion.

~

| A H

Figuras B3 A, B y C. Formas de sujecion de la jabalina

Ejercicios de aprendizaje

1. A lo largo de la pista (30-40 m), realizar la accion de transporte
de la jabalina en fase ciclica. Prestar atencién especial a la posicion de
la jabalina y a los apoyos del pie en el suelo (activos).

2. En fase de carrera, realizar la accion de colocacién de la jabali-
na de forma sucesiva y continua.
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6. Lanzamientos de punteria sobre referencias verticales utilizan-
do bolas o pelotas de entre 250 y 400 g.

7. Lanzamiento de parado. Centrar la atenciéon en la accién de las
caderas y los hombros, asi como en la presién de la pierna izquierda
sobre el suelo.

8. Lanzamiento desde el suelo con una rodilla flexionada. Centrar
la atencion en las acciones del segmento superior, brazo, antebrazo y
mano.
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IV. LANZAMIENTO DE MARTILLO

1. REGLAMENTACION BASICA

El lanzamiento de martillo pertenece al grupo de disciplinas de
lanzamientos que utilizan el giro como forma de ejecucion. Por tan-
to, nos encontramos con un lanzamiento que se realiza en rotacidon
en el que la relacion lanzador-martillo se mantiene hasta el instante
del abandono.

Para el lanzamiento de martillo es necesario disponer de una ins-
talacion que evite las escapadas del martillo fuera del area de lanza-
miento por la peligrosidad que conlleva esta especialidad atlética,
Para ello, la zona de lanzamiento debe estar rodeada por una jaula
de proteccion cuyas caracteristicas vienen descritas en el libro ofi-
cial de reglamentacion de la Real Federacion Espafiola de Atletismo.

T L T ]

Figuras 84 A y B. instalacion para el lanzamiento de martillo.

El circulo de lanzamiento tiene las mismas dimensiones gue el uti-
lizado en el lanzamiento de peso: 2,135 metros de diametro.

El artefacto del martillo estd compuesto por una cabeza metalica
con un peso reglamentario en funcién de la categoria del atleta
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(7,257 kg para los hombres y 4 kg para las mujeres, ambos de cate-
goria senior), la cual se encuentra sujeta a un asa (o empufadura) a
través de un cable cuyo diametro es de 3 mm. La longitud total del
martillo {(medida desde el interior de la empufiadura) deberd estar
comprendida entre 1,175y 1,215 m.

2. DESCRIPCION TECNICA DEL GESTO

El lanzamiento de martillo es una especialidad atlética cuyos ini-
cios hay que situarlos en los Highland Games de Escocia e Irlanda. El
denominado martillo de herrero (martillo con mango de madera y
maza esférica) se disputaba desde el afio 1400. En todo caso, las pri-
meras competiciones que se realizaron con un martillo similar al ac-
tual tuvieron lugar a partir de 1860. Por otro lado, su incorporacion
a los Juegos Olimpicos tuvo lugar en la Il Olimpiada de 5t. Louis en
1904,

Dejando de lado el lanzamiento del martillo de herrero, que se
lanzaba a pie firme, a partir de una raya, volteandolo una o dos ve-
ces por encima de la cabeza, en el ultimo cuarto de siglo los atletas
lanzaban dando una o dos vueltas, antes de hacerlo sobre las puntas
de los pies, dando lugar al estilo irlandés.

Mas adelante, en el afo 1928, aparecid una nueva técnica deno-
minada de tacon-punta, llamada asi porque el atleta realizaba los gi-
ros sobre los pies pasando de un apoyo del taléon en la primera parte
del giro a un apoyo de la parte anterior del pie en la segunda parte.
Actualmente, los atletas realizan de tres a cuatro giros en la fase de
desplazamiento.

La técnica de lanzamiento, esto es, el modelo técnico ideal, se
describe a partir de los siguientes aspectos:

* La forma en que se sujeta el martillo con las manos.
* La accion de lanzar. Técnica de lanzamiento.

* La posicion de partida.

= Los volteos.

* El desplazamiento.

» Fase unipodal (un pie en contacto con el suelo).

* Fase bipodal (dos pies en contacto con el suelo).

+ Final (aceleracion final del martillo y abandono).
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EMBUDO CONTRAMOVIMIENTO
|

Ok

P ——

Figura 86. Técnicas de embudo y contramovimiento.

2.2. Posicion de partida

El lanzamiento de martillo se realiza desde el interior del circulo
de lanzamiento, cuyas dimensiones reglamentarias establecen un
diametro de 2,135 metros. El lanzador se situa en el interior del cir-
culo, de espaldas a la zona de lanzamiento y con los dos pies en con-
tacto con el suelo al borde del circulo.

Las rodillas se encuentran ligeramente flexionadas y el martillo se
sitia a la derecha del lanzador, en una posicion retrasada (fig. 87 B).

A B

Figuras 87 A y B. Posicidn de partida.
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2.3. Los volteos

El lanzamiento se inicia con unos movimientos en los que el lanza-
dor pone en marcha el martillo con objeto de imprimirle una veloci-
dad inicial y situarlo en el plano mas adecuado para comenzar la fase
de desplazamiento. Estas primeras acciones constituyen los volteos.

Desde la posicion de partida anteriormente descrita, el lanzador
pone en movimiento el martillo haciéndolo girar alrededor de si mis-
mo con un movimiento combinado de brazos, piernas y tronco. Ac-
tualmente se realizan un maximo de tres volteos antes de iniciar la
fase de desplazamiento.

En los volteos se imprime al martillo una trayectoria caracterizada
por mantener un punto bajo y un punto alto. El punto bajo se loca-
liza delante del lanzador, y el punto alto en el lugar opuesto al ante-
rior de la trayectoria circular descrita por el martillo.

Los volteos se realizan de la siguiente forma: el lanzador pasa el
martillo por delante de si con los brazos extendidos actuando sobre
el martillo y tratando de llevarlo adelante-arriba y hacia la izquierda.
Cuando el martillo llega a esta posicion, se flexionan los brazos y se
gira el tronco de manera que el martillo pase por detras tratando de
que las manos pasen por encima o delante de la cara, y nunca por de-
tras de la cabeza. Finalmente, el martillo se recupera a la derecha del
lanzador para comenzar el siguiente volteo. Durante la primera fase
del volteo, el peso del lanzador se desplaza a la pierna izquierda, y
durante la segunda fase, a la pierna derecha. La figura 88 muestra
una secuencia completa de uno de |los volteos.

Figura 88. La accion de volteo en el lanzamiento de martillo.
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2.4. El desplazamiento

En la fase de desplazamiento, el atleta se desplaza a lo largo del
circulo dando unos giros en los que el martillo se mueve a la vez que
el atleta. Para ello se necesita mantener los brazos extendidos en to-
do momento. Generalmente, y siempre en funcion del nivel técnico
del lanzador, los atletas utilizan entre 3 y 4 giros antes de proyectar
el martilio.

Los giros se realizan a
partir del movimiento ca- 180°
racteristico que efectuan
los pies, el denominado
talén-punta. Cada giro |
consta de dos fases dife- ! '
renciadas: la fase bipo- 3 yite [ —— :
dal, o doble apoyo, en la I
cual se puede actuar acti- ’f&

[}

vamente sobre el marti-
llo para incrementar su
velocidad, y la fase uni- j' 1
podal, o de apoyo unico, T aik é? : _$
en la que el atleta esta [

apoyado sobre un pie en :

el suelo y en la que no se Li_g/l
puede incrementar la ve- 380° 0°
locidad del martillo.

El desplazamiento a lo
largo del circulo se realiza Figura 89. Trayectoria de los pies en los giros.
de manera gue la trayec-
toria de avance sea lo mas rectilinea posible, para lo cual se requiere
un movimiento equilibrado de los pies en cada uno de los giros rea-
lizados. La figura 89 muestra la trayectoria descrita por los pies en el

circulo en la que se puede apreciar que la separacion de los pies va
reduciéndose a medida que se avanza en los giros.

A) La fase unipodal

Las fases de apoyo Unico en el martillo se inician cuando el pie
derecho pierde contacto con el suelo y concluyen cuando lo vuelve
a recuperar. Durante la primera fase, el lanzador gira sobre el talén
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ble apoyo. Este aumento de velocidad debe efectuarse de forma pro-
gresiva desde el primero al altimo giro y se realiza merced a las ac-
ciones de las piernas, del tronco y de los brazos, tirando del martillo
hacia la izquierda y procurando gue estas acciones no supongan una
pérdida del radio de la trayectoria del martillo.

YMAR

Figura 91. Acciones técnicas durante la fase bipodal del giro.

. Raporriga oe acalarscicn,

2. Elevadidn temprana del pie ibre
1 Flevacrdin tardia oed pie fibre.

4, Apoyo temprang del pre Mbre.

5 Apoyo tardio del pie libre

Figura 92. Arcos de aceleracion del martillo.
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En la figura 93 se representa la evolucion de la velocidad del mar-
tillo a lo largo de cada una de las fases unipodal y bipodal de un lan-
zamiento completo. Como se aprecia, a pesar de las fases unipodales
en las que el martillo pierde velocidad, ésta crece de forma constan-
te del primero al dltimo giro. Precisamente, conseguir que esta ten-
dencia se mantenga constituye una de las claves mas decisivas para
realizar un lanzamiento correcto desde el punto de vista técnico.
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Figura 93. Evolucion de la velocidad del martillo a lo largo de las fases,

2.5. El final

La fase final, o fase de aceleracidon final, comienza tras la fase de
apoyo Unico del ultimo giro, en el momento en que el pie derecho
entre en contacto con el suelo. En ella, el lanzador realiza un movi-
miento diferente al de los giros.
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Figura 94. Fase final de lanzamiento.

La diferencia consiste en que, durante los giros, el lanzador gira-
ba hacia la izquierda con las piernas flexionadas, mientras que en la
fase final, el lanzador extiende las piernas gradualmente a la vez que
cambia la trayectoria del martillo para proyectarlo por encima del
hombro izquierdo tratando de conseguir un movimiento amplio sin
que se reduzca el radio de la trayectoria. El movimiento de extension
de las piernas, que se inicia una vez el martillo ha alcanzado el pun-
to bajo, se ve acompanado también de un movimiento de extension
del tronco para obtener una trayectoria de vuelo mas alta.

La velocidad del martillo en la fase final depende de que la pier-
na derecha contacte con el suelo lo antes posible para adelantarse el
maximo al martillo en su trayectoria y, con ello, aumentar el recorri-
do durante el que se actla directamente sobre él.

3. ERRORES FUNDAMENTALES

* En los volteos, pasar las manos por detras de la cabeza sin girar
los hombros.
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* Mantener los brazos flexionados durante los giros.

* Realizar los giros sobre el apoyo de las puntas de ambos pies.

* Tendencia a flexionar las rodillas (descender) durante la fase
bipodal y/o a extender las rodillas (elevarse) durante la fa-
se unipodal.

= Entrada en fase unipodal prematura por adelantar la pérdida
de contacto del pie derecho con el suelo.

= Mantener el punto bajo del martillo a la derecha del lanzador.

* Adelantamiento de la linea de los hombros a la de las caderas
durante la fase unipodal.

* Accion final de proyeccion del martillo incompleta por falta de
extension de las piernas y de elevacion de los brazos.

4. PARTE PRACTICA: EJERCICIOS DE APRENDIZAJE

1. Con los pies paralelos separados el ancho de los hombros vy las
piernas ligeramente flexionadas, realizar volteos con un balén medi-
cinal, peso o baston. Evitar pasar las manos por detras de la cabeza y
efectuar movimientos de inclinacion lateral del tronco.

2. Realizar volteos andando. Piernas flexionadas y apoyo de los
pies paralelos a la linea de avance. Evitar la rigidez en las piernas y el
paso rapido y corto.

- |
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6. Situando los pies a un lado y otro de una de las lineas de |a pis-
ta, realizar 2 6 3 volteos y varios giros encadenados.

7. El mismao ejercicio anterior, pero sujetando el martille sélo con
la mano derecha.

8. Realizar dos volteos y final.

10. Lanzamiento completo con dos y con tres giros,
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5. MATERIAL ALTERNATIVO PARA EL APRENDIZAJE DE
LA TECNICA BASICA

El martillo oficial de competicion, ademas de entrafiar cierto gra-
do de peligrosidad, es un artefacto que dificulta bastante la fase ini-
cial de aprendizaje. En la fase de iniciacion del lanzador, los niveles
de fuerza de los jovenes son reducidos. Por ello, es aconsejable que
el aprendizaje de la técnica de lanzamiento se realice utilizando ar-
tefactos complementarios que permitan un mayor control. La figura
95 muestra algunos ejemplos validos.

& Balon medicinal introducido en una bolsa de red.
| B. Haltera de 1.25 6 2.5 kg unida a un cable y un asa (1 m méaximo).
| € Pica{im)
| D, Pica con terminacion en maza (1,10 m).
i E. Baldn con asa de 14 2 kg en el que se introduce una cuerda
| F. Balon medicinal taladrado en el que e introduce una soga.
| G. Escoba.
H. Bate de béisbal. {

Figura 95. Material alternativo para la iniciacion al lanzamiento de martiflo.
(Adaptado de Duran, 2000, RFEA)
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En este libro, los autores, profesores
universitanos y entrenadores nacionales de
atletismo, presentan todas las técnicas del
atletismo, tanto en carreras y marcha (salidas,
relevos, vallas) como en concursos (saltos y
lanzamientos). Para cada prueba se detalla los
aspectos mas importantes gel raglamento, se
andliza los fundamentos mecanicos y tecnicos,
se detallan los errores fundamentales y, por
ultimo, se presenta una amplia gama de
ajercicios acompafnados de fotoseraciones que
muestran la ejecucion correcta.
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