Bs posibie gue ,eé“i“af pubéicacﬁén, fruto de, la
capacidad y. expejjencia de los Autores, se
convieria an:un veé‘dadem clésico de nuestra
Eueeraﬁum depomva. Interuraia al Atletismo, mas
i icla individualista, como una
actwsdaﬁ cgue Jehe realizarse con {odos y para
: todos.
Al servicic de ia s fud y de 12 formacién motriz de
nuesires nifios y 30\1&5’;95 Adaptada a la realidad y
sus limitaciones, que szempre debemos tener en
cuenta,
Se brinds a los iec ‘ores un meterial invaiorable,
fargaments »sperade, que mcluye. TR

“hog aspecios genem&es, wg_mc%,
uc%u Hies Y dﬂmm‘irmw@sde%Aﬂ@tismo .‘
i cara«;ﬁensawas técnicas de ¢ada unz

: _s:vs oo c@ws me‘t@@oﬂogm@s con juegos,
formas gugadag; gjercicios preparatomos y
pmhmsm@es, més ios sjercicios m”ta y los
FEOTES I1AS COMUnes.

o “Un Arnexo muy importante: Encuentros del
atletismae infantil.

- 1 Vna gran cantidad de Bustraciones gue
fac mm {a comprensién del iex%o




A

i
-







Ancrsaa “Legislacion de la Actividad Fisica y ef Depor-
te: Doctrina y Jurisprudencia”.

Ausrian: "Responsabilidad y Prevencion en Aclivida-
des Fisicas y Deportivas: Legistacion. Doctiina. Ju-
sisprudencia”.

Ancriman: “Preguntas y Respuestas de Legistacién de la
Actividad Fisica, Escolar y Deportiva. Teoria y Prac-
tica". .

Buoise: “Héandball. ; Cémo Ensefiar &f Departe hoy?”,

Borzs;: “Fitbal infantit. Entrenamiento Programado”,

Brook: “Entrenamiento de la movilidad”.

CavaLes “Diddctica de los Deportes de Conjuntt”.

Ciosas-Cotl: “Minicesto”.

CoLumer-Nerm: “Rugby. De la escuela al club”, { Cémo
ensediar el deporie hoy?

Crosta: "Bl Departamento de Educacién Fisica Escolar.
Organizacién, Geslidn, Evaluacion”.

CrosTa: “Aprendiendo a jugar fiibol en la escuela”.

Bawro: "Basquetbol, metodologia de la ensefanza’.

Erpaci-PoLsTeR: “Gimnasia lodo el afio”.

Foucken: “Las Artes del Circo. Una aventura pedagé-
gica™.

Frouner: “Voleibol, juegos para el entrenamiento”.

GiraLpes: “Gimnasia, el futuro anderior”.

Girarogs-Dateo: “Metodologia de las Destrezas sobre
Colchonela y Cajon’™.

Gaomez, Jorae: “La Educacién Fisica en el nivel primario”.

Gomez-Gonzatkz: “La Educacion Fisica en ia primera
infancia”.

Gomez, Ralt H.: “El aprendizaje de las habliidades v es-
quemas molices en el nifio y el joven”.

Gaomez, RalL H.: “La ensefianza de la Educacion Fisica
en el pivel inicial y el primer ciclo de ia EGB”.
GonzALez, AREEL: "Bases y principios del entrenamiento

deportiva”,

Garsen-Tiegee: “Minivéleibol”,

Guenrrey: “40 Juegos de Handbal™.

Guinauis: "Actividades con padres en el jardin de infantes”.

Guirestus: “Juegos para conlar o cuenlos para jugar”,

Harne: “Tepria del enfrenamiento deportivo”.

Hecepls: “Técnicas atléticas”.

Hemss: “Gimnasia ritmica deportiva para nifias”.

IncarBoNE: “Juguemes en el jardin™.

Incanecne: “Del juego a fa iniciacién deportiva”,

Incamrsong ¥ cols.: “Actividades Recrealivas para el

Receso Escolar, Colonia de Vacaciones un verdadero

Servicio Social™

\.

Incaraone-Guincuis: "Actividades recreativas. Juagos,
campamentos, bailes y canciones”,

Jans: "Handbal, juegos para el entrenamiento”

KisTENmMACHER: “Preparacidn fisica para deponias de
equipo”.

Kos-TepLy: “Gimnasia para la condicion fisica”,

Kos-VoLrap-TepLy: “Gimnasia, 1200 sjercicios”.

Krar *Aprendiendo & jugar basquetbol en la escuela”.

Lamcr: “Fitbol, juegos para ef entrenamiento”.

Lanceape: “Teoria general de la gimnasia”,

Lrwin: “Administracién de competencias deportivas:
Planeamiento. Organizacidn, Gestién. Evatuacion™.

Lrrwin-Fervanpez: “Evaluacion en Educacion Fisica y
deporles”.

Lompzanc-Lopez: “Gimnasia attistica. De la escuela de
gimnasia al aito rendimiento”.

Marvgiev: “El proceso del enlrenamiento deportivo”.

Mazzeo-Mazzeo: “Alletismo para lodos. §Como ensefiar
el deporte hoy?".

MEemEL-ScrnapeL: “Tearia del movimiento”,

Naveras: “Juegos sociales. Investigacion-Accién”.

O'FarriLL H.-Santos B.: “Gimnasia ritmica deportiva”.

Orsarti: "Deporte para discapacitados mentales™.

Pausero-Pocting "La Ensefianza de las Destrezas Gim-
nésticas en la Escuela”,

Pecaueuk: “Juegos de Bésquetbol para ta Escuela”.

Recopwacion: “Manifiestos inlemacionales scbre Edu-
cacidn Fisica y deportes”,

Rooricuez FacaL: “Entrenamiento de la capacidad de
salte”,

Rusin: “La Escuela de Rugby. 33 juegos para mfics de
7 a 11 afips”.

Sassano: “Cuerpo, tiempo y espacio. Principios basicos
de 1a psicomotricidad”.

Scuouien: “Entrenamiento en circuito”,

SecaL: “Tenis. Conceplo 6/30. Acclones o ideas de
marketing, organizacion y liderazgo”,

Stunener-WoLF: “Filbel, entrenasnianto con pelotas”.

VitLeprEuX: “Formacidn del rigby de movimiento”,

ViLre-Gomez: Y\ a ensefianza de ia natacion”™.

Vico: "Manual para dirigentes de campamentos organi-
zados”.

W iams: “Iniciacion al rigby y minirigby™.

WiLLiams: “Rugby actual”,

ZAwoROTNY-GOMEZ: “Héndball. i reglamenlo comen-
tado”.

ZrnoroTNY-Gomez: “Handball. 400 Preguntas y res-
puestas sobre normas y siluaciones de juego”. J




ARGENTINA




Mazzeo, Emilio Angel

Atletismo para todos / Emilio Angel Mazzeo y Edgardo
Jorge Mazzeo - 1° ed. - Buenos Aires : Stadium, 2008,
328 p.il.; 15x22 ¢m. ’

<

ISBN 978-950-531-243-6

1. Atletismo. |. Mazzeo, Edgardo Jerge . Titulo
CDD 796.4

Fecha de catalogacion: 09/01/2008

ISBN 978-950-531-243-6

Diserio gréfico: Alejandro Laita
Rubens Laita
Disefio de tapa: Gustavo Fernandez

©® 2008 Editerial Stadium S.R.L.
Av. Independencia 3124. Teletax: 54-11-4931.1180/8450
C1225ABN, Buenos Aires, Argentina
e-mail: contacto @ editorialstadium.com.ar
http:/fwww.editorialstadium.com.ar

Queda hecho el depdsito que previene la ley 11.723.

impreso en Argentina ¢ Printed in Argentina

Este libro se termind de imprimir en el mes de
marzo de 2008 en Gréfica General Belgrano
Coop. de Trabajo Lida, - Aristébulo del Valle 1942
Buenos Aires Tel. 4302-3612
e-mail: graficabelgrano@yahooc.com.ar



http://www.editorialstadium.com.ar
mailto:graficabelgrano@yahoo.com.ar

A nuestros padres,
Angel José

Yy Marquesita Marcelina,
' y al maestro
Luis Faya







Prélogo 1
Prélogo X
Introduccidon

CAPITULO I- EL ATLETISMO

Generalidades (19) - Organizacion del atletisrno (20} - Evolucidn histérica del
atletismo (22) - Bases del renacimiento modernc del atletismo (24) - Juegos atlé-
ticos en la Argentina (25) - Calendario internacional de atletismo (26) - Pruebas
de pista y campo {27) - Peso de los implementos (27) - Pruebas combinadas (28)
- Categorias atléticas y posibilidades de cada una (28) - Pruebas e implementos
por categoria (29) - Varones y riifias pre-infantiles (29) - Varones y nifias infanti-
les (29) - Varones menores, juveniles y mayores (30) - Damas menores, juveniles
y mayores {31) - Carreras con vallas (32) - Carreras de obstaculos (32) - Escenario
atlético (33).

CAPITULO II - ATLETISMO EN LA ESCUELA

Concepto posicionamiento (37) - Atletismo y la Educacidn Fisica (38) - Diagnds-
tico (40) - Propuesta (42} - Organizacién del proceso de ensefianza (43) -
Alletismo en la escuela primaria (46} - Caracterfsticas psicolisicas (47) - La carre-
ra (47) - El salto (50) - Ei lanzamiento {52).

CAPITULO II1 - LA CARRERA

Caminar - correr (55) - Biomecéanica de la carrera (56) - 1. Amartiguacién (56) - 2,
Sostén (56) - 3. limpulsion (58) - 4. Suspension (58) - Téenica de carrera (58) ~Algunos
conceptos importantes (38) - Metodologia de la carcera (63) - A, Juegos de ambicn-
faciéi e infciacidn (63) - B. Juegos de reaccidn (66) - Ejercicios preparatorios del desa-
rrollo de las cualidades motoras (69) - Ejercicios prefiminares (Asimilacion téeni-
ca) (69} -Ejercicio - meta {75} ~ Errores comunes de la técnica de carrera (77) -
Sintesis (77). '

CAPITULO I'V - LA PARTIDA

Partida baja (79) -Tipos de partidas bajas {80) -Partida baja media (80) - 1. A sus
nuarcas 80} - 2. Listos (81) - 3. Yu (81) - 4. Los primeros pasos {82) - Partida alta (83)

13
15
17

19

37

55

79




8  Inoice

La liegada {83} - Metodologia de la partida baja (84) - A. Formas jugadas (84) - B.
Ejercicios preparatorios (84) - Ejercicios preliminares (84) «'A SuS MArcas y l.istos (85)
- Ejercicios para el Ya (85) - Ejercicios para el perfecqonamzento téenico (87) -
Ejercicio meta (87) - Como reemplazar jos tacos de partida (88) - Consideraciones
importantes (88) - Sintesis (89) - Errores comunes en la paftida baja (89).

CAPITULO V - CARRERA CON VALLAS Y OBSTACULOS

Vallas altas (90} - Técnica de pasaje de vallas (90) - 1. Aproximacidn (91) 2. Ataque
(91) - 3. Pasaje (91) - 4. Recobro {92) - Salida y aproximacién a la primera valla (93)
- Carrera entre vailas (93) ~ Desde la tltima valla a la llegada (93) - Vallas bajas
(400 m ¢/ vallas) (94) - Fundamentacion biomecanica {95) -Metodologia (96) - A.
Juegos/formas jugadas (96) - B. Ejercicios preparatorios (97) - C. Ejercicios preliminares
(98) - — Para el recobro (100) - ~ Para ef atague (100) - — Para el pasaje (101) -~ Para la
carrera entre vallas (101} - — Para doo mi cfvallas (101) - D. Efercicio meta (102) -
Ejercicios de perfeccionamiento técnico (102) - Errores mas comunes en las
carreras con vallas (102) - Obstaculos (103} - Técnica para €l pasaje (104) - Técnica
para el pasaje de la fosa de agua (105) - Metodologia (106) - E. Efercicios prelimi-
nares (106) - ~Para el paso del obstdculo (106) - —Para el paso de la fosa de agua (106).

CAPITULO VI - CARRERA DE RELEVOS

Tipos de Bases (110} - Técnica de relevos a ciegas (1190) - Técnica de relevos (110} -
A. Téenica ascendenite (810} - B. Téenica descendente (111) - Aproximaciones (111) -
Partida (112) - Posicién de salida (113) - Marcas de salida (113) -Ventajas y des-
ventajas de cada método (114) -Thcticas (314} -Pase a vista (4 x 400 m) (115) -
Consideraciones sobre la técnica de relevos (116} - Metodologia de la ensefianza
de relevos (116} - A. Jueges (116) - B. Preparatorios (118) - C. Ejercicios preliminares
(118) - ~Para la toma y recepeidn ascendente (118) - —Para la toma y recepeion descenden-
te (118} - —Para aprender y determinar la marca de salida (118} - D. Ejercicios meta. (£18).

CAPITULO VII - Los saLTOS

Generalidades (121) - 1. Carrera de impuise (122) - 2. El pique (122) - 3. El vuelo (123)
~ 4. La eaida (123) - Metodologia {124) - A. Jucgos, formas jugadas (124) - B. Efercicios
preparatorios (124) - Multisaltos (127) - 1. Multisaltos generales (128) - 2. Saltos espe-
cificos para la impulsisn (128) - Técnica de los multisaltos {135) < Pata coja (136} -
Alternos (136) - Canguro (137) - Salticado (137} - Salto en largo sin impulso con 1 pié
(138) - Salfo ent largo sint impulso con 2 pies (138) - Saltos verticales (138) - Desarrollo
de la potencia a través de los multisaltos (139} - Multisaltos horizontales cortos (139)
- Mudtisaltos horizontales largos (140) - Multsaltos verticales (140) - Saltos pliométri-
cos (141) - Programa de entrenamiento de los multisaltos (142) - Intensidad (142)
- Volumen (143} - Frecuencia (143) - Recuperacion (143) - Observaciones (143) -
Metodologia (184) - Progresidn (145).

CAPITULO VIII - SALTO EN LARGO

1. Carrera de aproximacidn {146) - 2. Pique (148) - a. Toma de contacto (148} - b.
Amortignacion (148} - c. Empuje (149} - 3. Vuelo (149) - a. Técnica natural (150) - b,
Téenica pechio (150) - ¢. Técnica tijeras (151) - 4. Caida (152) - Metodologia de salto

90

109

121

146




ATLETISMO PARA TODQS - CARRERAS, SALTOS, LAMZAMHENOS » EMILIO ¥ EDGARDO MAZZEQ

o

en largo (153) - A. Juegos, formas jugadas (154) - B. Ejercicios preparatorios (184) - C.
Ejercicios preliminares (185) - ¢.1. Para la carrern y el pique (136) - .2, Para el vuelo (158)
- Técnica pecho o colgado (159) - Técnica tijeras (160) - ¢.3. Para la caida (161) - c.4.
Para la toma de tabla (162} - D. Ejercicio meta (162) - Errores més cgmunes {162).

CAPITULO IX - SALTO EN ALTO

- Técnica del salto en alto Fousbury-Flop (166) - 1. Carrera de aproximacion (166) ~2.
Pique (167) - 3. Pasaje de la varilla (168) - 4. Caida (169) - Consideraciones (169) -
Metadologia del satto en alto (170) - A. Juegos, fornms jugadas (170) - B. Ejercicios pre-
paratorios (170} - C. Ejercicios prelintinares (171} - ¢.1. Ejercicios generales para saltar sin
colchonctas (171} - ¢.2. Ejercicios para la cafda y pasaje del flop (175} - ¢.3. Ejercicios para
el pique y la carrera de aproximacion (A77) - c.4. Ejercicios para el perfeccionantiento (177)
- D. Ejercicio meta (178} - Ervores més comunes del salto en alto flop {(178).

CAPITULO X - SALTO TRIPLE

Técnica del salto triple (180) - 1. Carrera de aproximacion {181 - 2. Primer salto (181}
~ 3. Segundo salio (182) - 4, Tercer salto (183) - Consideraciones (183} - Técnica plana
(184) - Técnica soviética (184) - Metodologia (184) - A. Juegos, formas jugadas (185)
- B. Ejercicios prepuratorios (185) - C. Ejercicios preliminares (186) - D. Ejercicios meta
(188) - Errores mds comunes (188) - Ejercicio para &l perfeccionamiento técnico
(Figuras) (189). -

CAPITULO XI - SALTO CON GARROCHA

Técnica del salto con garrocha (192) - 1. Toma de la garrocha (192) - 2. Carrera de
aproxiniacién (193) - 3. La clavada (194) - 4. Ei pigue (194) - El péndulo (195) - 6.
Posicion L (196) - 7. Traccidn - rotacion (196) - 8. Emypuie y pasaje de la varilla (197} -
9. Aferrizaje (198) - Eleccion de la garrocha (198) - Metodologia (198) - A, Juegos,
Jormas, jugadas (199) - B. Ejercicios preparaterios (100) - C. Ejercicios prelintinares
(200} - D. Ejercicio meta (204) - Errores mds comunes {204).

CAPITULO XII - LOS LANZAMIENTOS

Generalidades (206) - Biomecdnica de los lanzamientos (207) - 1. Alfura de salida
del implemento (207) - 2. Angulo de salida del nplemento (207) - 3. Velocidad inicial de
salida del implemento (208) - 4. Resistencia del aire (209) - Técnica de los lanzamien-
tos (209) - A. Toma del implemento (210) - B, Preparacidn para el impulso (210) - C.
Realizacion del impulso (210) ~ D. Saque final (211) - Metodologia (211) - 2. Juegos,
Sformas jugadas 212} - a.1. Juegos con pelotas livianas (212) ~ a.2. Juegos con pelotas
pesadas {216) - b. Ejercicios preparatorios (216) - Multilanzamientos (217) - b.1.
Multilanzamientos generales con pelotas livianas (218) - b.2. Multilanzamientos geie-
rales con pelotas pesadas (223} - b.3. Multilanzamicntos especificos con pelotas pesadas
224) - Organizacidn de {a clase de lanzamiento (226).

CAPITULO XIII - LANZAMIENTO DE BALA

Técnica (228} - Caracteristicas de la téenica lineal {229) - Caracteristicas de la
técnica giratoria o rotacional (229) - Técnica O'Brien (lineal) (229) - 1. Toma

- 164
Técnicas (64) - A. Tijeras (163) - B. Californiano {165} - C. Ventral (165} - D. Flop (165)

180

192

206

228




10 inoice

del implemento (229) - 2. Posicidén de partida (230} - 3. Preparacién para el
desplazamiento (230} --4. Desplazamiento (231} - 5. Caida tras el desplaza-
miento (231) - 6. Saque final (232) - 7. Reversion (234) - Variantes técnicas
{234) - Consideracione$ sobre la técnica (234) - Técnica rotacional de la
impulsién de la bala (235} - 1. Tomwa del implemento {236) - 2. Posicion de
salica (236) - 3. Preparacién para el desplazamiiento (puesta en accidn) (236)
- 4. Desplazamiento (237) - 5. Lanzamiento propiamente diche (saque final)
(238) - Reversion  (238) - Consideraciones generales (239) - Desventajas de
la téenica (239) - Metodologia del lanzamiento de la bala (240) - A. Juegos,
formas jugadas {240) - B, Ejercicios preparatorios (240) - C. Ejercicios preli-
minares (241) - ¢.1. Ejercitaciones para el lanzamiento a pie firme (242) - ¢.2.
Ejercicios para el desplazamiento (243) - ¢.3. Ejercicios para ln ambientacidn con la
bala (244) - c.4. Ejercicios de perfeccionamiento técnico (244) - D. Ejercicios final o
meta {246) - Errores més comunes (246).

CAPITULO XIV - LANZAMIENTO DE LA JABALINA

Técnicas (248) - 1. Toma del implemento {249) - 2. Carrera de impulso (249) - 3. Fase
de cambio de pascs (280) - 4. Gesto final (252) - 5. Inversién de los pies (254} -
Metodologia del lanzamiento de ia jabalina (254) - A. Juegos, formas jugadas {256)
- B. Ejerckcios preparatorios (256) - C. Ejercicios preliminares (256} - ¢.1. Ejercicios pre-
liminares con elemenios adaptados (256) - ¢.2. Ejercicios preliminares con la jabalina
(258} - ¢.3. Ejercicivs para ¢l perfeccionamiento (258} - D. Ejercicio meta (259} - Errores
mads comunes en el lanzamiento de jabalina (259).

CAPITULO XV - LANZAMIENTO DEL DISCO

Técnica (261) 1. Toma del implemento (262} - 2. Posicidén inicial {262) - 3.
Movimientos preparatorios (262) - 4. Desplazamiento dentro del circulo (263}
- 5. Caida tras el desplazamiento (264) - 6. Gesto final (264) - 7. Inversidn de
l0s pies (265) - Metodologia del lanzamiento del disco 266) - A. Juegos, formas
fugnadas (267) - B. Ejercicios preparatorios (267) - C. Ejercicios preliminares (267) -
c.1. Ejercicios para la ambientacién (268) - ¢.2. Ejercicios para el desplazamiento
(269) ~ c.3. Efercicios para el perfeccionamiento técnico (270) - D. Ejercicio meta
(271} - Errores mas comunes (271). ‘

CAPITULO XVI - LANZAMIENTO DEL MARTILLO

Técnica (273) - 1. Tona del martille (278) - 2. Posicion inicial de portide (274} - 3.
Voleos preliminares (274} - 4. Iniciacion de la primera vuelta (275) - 5. Descripcion de
Ias vueltas (276) - 6. Accidn final (277) - 7. Inversién de los pies (278) - Metodologia
(278) - A. Juegos, formas jugadas (279} - B. Ejercicios preparatorios (279) - C. Ejercicios
preliminares (279) - c.1. Ejercicios con elementos adaptados para la ambientacion y el
voleo (280} - ¢.2. Iniciacién de las vueltas sin martitlo (281) - ¢.3. Vueltas con-elementos
adaptados (281) - c.4. Ejercicios para el enlace, voleos, gires, con clementos adapiados
(282) - ¢.5. Ambientacion eon el martille (282) - ¢.6. Ejercicios parn el perfeccionamien-
to técnico (282) - Errores més comunes (283).

248

261

273




ATLETISMO PARA TODOS - CARRERAS, SATOS, LANZAMTIENOS « EMIO Y EDGARDO MAZZEC 11

CAPITULOC XVII - LA MARCHA 28

Técnica de marcha (286) - Caderas (286) - Movimiento horizontal {286} -
Movimiento vertical y lateral {286) - Piernas: (287) - Traccién (287) - Impul-
sién (288) - Brazos y hombros (289) - Tronco y cabezn (296) - Errofes mas comunes
(291).

ANEXO 294
BIBLIOGRAFIA 327

O







CARL DIEM, padre del deporte alemén moderno, decia en el prélo-
go de otro libro: ... "El Atletismo no es una entre las muitiples varieda-
des de deportes. Es el cultivo de una actividad fundamental para el ser
humano. Nuestro cuerpo fue creado para el movimiento y sélo cuando
se le rinda este movimiento en la medida necesaria, se mantiene sano
y eldstico. Cuanto mas el diario acontecer y los adelantos de la técnica
que invaden nuestra vida y nuestro trabajo, nos priven de las formas de
movimiento que supone el tener que correr, saltar y ejecutar lanza-
mientos, tanto mayor seré la importancia que cobra el cultivo de su
practica”.

~ El Atletismo, ademds, tiene desde el punto de vista formativo otras
ventajas, en primer término ser el mds barato: en cualquier lugar del
mundo se puede correr {entrenar y copetir), terrenos baldios, plazas,
calles, playas de rio o de mar son escenarios hébiles y en muchos casos,
menos agresivos que las pistas sintéticas, areneros de una plaza publi-
ca o colchonetas son suficientes para practicar saltos, una soga eldstica
alcanza para que puedan saltar en alto grupos numerosos, una cana
tacuara sirve para que los nifios se inicien en el salto con garrocha y una
piedra o una rueda de karting para hacer lanzamientos.

Ademds, no existe deporte en el cual no se desarrollen formas puras
o derivadas de correr, saltar o lanzar.

A pesar de ello, el rumbo del Atletismo se ha perdido en muchos
lugares como consecuencia de la tendencia de los especialistas, a pen-
sar y hacer creer que Atletismo es sofamente el de los grandes escena-
rios, los grandes torneos, los récords a los espectdculos brillantes, ten-
dencia profundizada por dirigentes y medios de imformacion.

Pero antes que eso y mucho mas que eso, el Atletismo es una mara-
villosa herramienta educativa e instrumento de salud; formando perso-
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nalidades perfeccionistas y previniendo enfermedades. Por lo tanto,
bienvenida esta obra fundamental de los hermanos Mazzeo, que expli-
ca cémo ensefiarlo hoy, llevando sus beneficios a todos.

Nadie mas capacitado que ellos, que lo practicaron desde la infancia
guiados por sus padres y el recordado Faya y‘llegaron al primer nivef
sudamericano. Que son docentes de Educacién Fisica por vocacién y con
compromiso, lo ensefiaron en ef club y en la escuela y hoy la hacen con
los futuros colegas de su pravincia. Por lo expuesto, creemos que esta
obra se va a constituir en manual de estudio y consulta insoslayable
para los futuros profesores, los profesores en actividad y los entrena-
dores de todos los niveles. Porque es un libro necesario.

Lic. Fernando Rodriguez Facal




Voy a exhumar un viejo recuerdo. Seré prudente y por lo tanto
breve; a mi edad uno, mas que interlocutores, persigue “orejitas” que
sélo escuchen.

En 1975, siendo entrenador del Equipo Nacional de Atletismo Ar-
gentino, participante en los Juegos Panamericanos de México, tuve la
oportunidad de mantener tres largas conversaciones con el entonces
Ministro de Deportes de Cuba, el Dr. Garcia Bango, sobre politica de-
portiva.

Fue una excelente experiencia. Y ademas, me invitd a participar en
un curso socbre métodos de entrenamiento para el Atletismo, que se
organizaria a principios del afio 1976, en La Habana, Cuba.

La invitacién también se hizo extensiva a un grupo de entrenadores
argentinos, que yo debia designar. Elegfl a Fernando Rodriguez Facal, a
Luis Mendoza Pintos y a una tercera persona, que no tenia anteceden-
tes coma entrenador. Se llamaba y se llama Emilio Mazzeo.

En realidad era un joven profesor de Educacién Fisica y talentoso
atleta cordobés, saltador de triple y largo.

Yo estaba seguro que iba a ser en el futuro un buen técnico y no me
equivoqué.

Y ahora, aqui me ven, publicando su libro “Atletismo para todos”
con su hermano Edgardo, como coautor.

Creo que fue una buena idea haber pensado en Emilio, hace ya
treinta y dos afios....

Enrique F Eleusippi







La Educacién Fisica, en general y el deporte en particular, han sido
reconocidas universalmente como un valioso e indispensable agente en el
procesc educativo integral.

El deporte como agente fisico, contribuye al fortalecimiento corporal
del ser humano, al desarrollo de principios éticos, de valores morales y de
normas de conducta.

De los agentes formativos fisicos, el atletismo ocupa un lugar priorita-
rios por ser la base de la actividad formativa del hombre.

Teniendo en cuenta lo anterior, nacié en nosotros fa inquietud de He-
var a todos ustedes, profesores, entrenadores, alumnos de Educacion Fisi-
ca e instructores, este modeésto pero practico manual que los proveera del
material necesario para la difusion de las actividades atléticas y del atle-
tismo en los distintos niveles educativos y en la comunidad.

Fruto de nuestra experiencia en escuelas de nivel primario y secunda-
rio, en el mismo LPE.F (Instituto del Profesorado en Educacién Fisica -
Cordoba) y con atletas de Alto y Mediano Rendimiento.

Ef mismo trata de los procesos metodoldgicos de todas las pruebas atilé-
ticas, como asi también del analisis técnico y de algunos aspectos regia-
mentarios que a ellas compete.

Para completar esta pequefia introduccidn, queremos dejar constancia
de algunos aspectos importantes a tener en cuenta en la aplicacién de las
metodologias por parte de los profesores.

Deben tener presente que no se puede imponer un conocimiento, si no
se ha despertado el interés en su realizacion. El centro de interés debe
fograrse y mantenerse en cada ciase y durante toda el proceso de apren-
dizaje. .

&l atletismo en general, tiene poco contenido recreativo y carece del
atractivo que otras actividades fisicas, particularmente los juegos, ejer-
cen sobre los nifios. Por esto el profesor debe crear formas agradables de

trabajo. empleando actividades que permitan lograr la disposicion psico-
logica dei alumno.
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Los juegos mgsivos en primera instancia y los juegos en forma de equi-

00 Compete.n.csas deb'en §er las motivaciones que familiaricen al educan-

do con |a actividad, brindandole a través de elios, las primeras experien-
cias motrices de las destrezas que se busca desarrollar. -

Las repeticiones dg ejercitaciones adecuadas, similares a las técnicas
atléticas ¥ eje.cutadas imitativamente., seré el paso posterior en el proceso
de aprendiz*‘:‘}e' que debe ten.er‘motlvaciones, contenidos y vivencias que
pe,—mita su ejecucién con sentido de hacer para aigo y no porque si.

La faz aplicativa de lo aprendido constituye un estimulo, necesario
el alumno, que de esta forma concreta con la realizacién de la prue-

ara ! .
rendida, todo el proceso anterior.

pa ap
La adecuaciony dosificacion de las actividades debe tener en cuenia los
ntereses, ta edad y las posibilidades motrices de los nifios,

sy orientacion debe contribuir al perfeccionamiento de las destrezas
fundamentales de correr, saltar y lanzar.

Estos componentes son la base de la motricidad infantil y son el fun-
damento del desarrolio de coordinaciones mas complejas, que constitui-
ran posteriormente las técnicas atléticas.

La escuela, en forma casi unanime, carece de instalaciones y nlimero de
mate!'ia! técnico adecuado, como para realizar formas ideales de trabajo,
por 10 tanto la manera de concepcidn de actividades debe estar adaptada
213 realidad de la escuela argentina.

por tat motivo, los obietivos que en cada case (nivel de la ensefanza)
se determinan, se Eograrén mediante las actividades que los medios posi-
piliten y que el espiritu creativo del profesor permita desarrollar, ajustan-
dolo al propésito. de que cualquiera sea el lugar, material y medios, cum-
pliran con la realizacion de‘?ste f}:ndamental agente que debe ser incor-
porado ja clase de Educacidn Fisica, como un componente habitual de la

misma.




Generalidades

.-

Definicidon

Podemos definir al atletismo como:

Cuando decimos movimientos naturales, nos estamos refiriendo a que
caminar, correr, saltar y lanzar son formas basicas de movimiento. Es decir,
que todo ser humano, de una u otra manera, se manifiesta socialmente, a
través de estas acciones elementales.

Decimos construidos, porque al Hevar a la practica estas formas basicas
de movimiento, se establecen secuencias motrices, luego estructuradas en
técnicas, con el objetivo de aprovechar al maximo las posibilidades fisicas
del ser humano. En otras palabras, se construyen en vista a mejorar la per-
formance personal del atleta.

Ademas, es importante aclarar que, a diferencia de otros deportes,
donde también se camina, se corre, se salta y se lanza durante la préctica,
en ef atletismo, estos movimientos naturales, son llevados a la competencia,
donde el atleta, busca correr mas répido, saltar mas alto y lanzar mas lejos.

Sin lugar a dudas, el atletismo es un deporte, cumple con los requisitos
para que asi sea:

e Es reconocido, practicado y entendido universalmente.
e Estd reglamentado internacionalmente.
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A O ganlzado pO asoclaciones,
':' t& T ‘ . , C
r O IedEéiaCIO!leS OI)!ede! aciones y

por| o tantoé e;;ce deporte reconocido universalmente, tiene un Gnico regla
ético estable y se manifiesta co indivi i ional-
ento mo pruebas individuales internacional-

mente aceptadas, donde se busca el rendimiento v la superacidén personal

g1 atletismo es’un"o de los deportes denominados “cerrado” o “ciclico”
donde {a secuencia “antes, durante, desplés” se da, pero con la caractel

ristica de que el después es muy predecible.

Organizacién del atletismo

gl atletismo es un deporte de caracteristicas universal i
] es
entendido POT todas las sociedades. ¢ practicado y

pesde el NINo, gue se inicia en la practica de este deporte, en un dub

ot H ) '

en un mun;gplo, en el cotegao o en el centro vecinal, hasta el campeér;

olimpico: todos esta_n contenidos en la organizacion de este deporte y so

cegulados por las mismas reglas. yson
-]

£ ente que normatiza los destinos del atletismo i
‘ atl . es la racié
mtemac;onal de Atletismo Asociado (en inglés: LA.AF).- Federacion

La IAAF esta formada por las distintas federaciones nacionales

£n nuestro pafs, el ente rector dei atletismo en todo el itori
€ ! territor io-
nal, es 1 confederacion Argentina de Atletismo (C.A.D.A) 1o fadie

La CADA, a suvez esta conformada por las federaciones provindiale i
dades que reglflifan la préactica del deporte en los diferentes esi:adoss(’Fenn‘
Federacién Atiética (;ordobesa, FA.D.E.R. Federacidon Atlética de Ent AC
etc). L@ c.AD.A, estd constituida por 24 Federaciones. ntre Rios

para un mejor control y fiscalizacion del deporte, cada Federacion esta
constituida por las Asociaciones Atléticas, quienes son instituciones int -
medias que trabajan en el ambito regional o municipal. -

A su veZ jas asociaciones estan formadas por los clubes, quienes i
Jany ofgamz;:m la practica de la actividad local. Los clubes :forman i Tea'h_
1intas Asociaciones. Co : e
por lo tanto, las clubes son fa célula principal que nutre a fas disti
instituciones intermedias, ya qué son quienes agrupan inic'iafm«se tlst!ntas
atletas (Cuahdo hablamos de clubes, incluimos a los centros vedin nI e
nstituciones educativas, a los municipios, etc.) ales. a fas

ion mlenlaCIOl fal, se EHCUelltlall a”“a(!as O Otros ellles e -
fede] , . h LW
a; [¢] . s n gulado
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CLUB
{Lovuly

ASOCIACION

{regional)

FLA.C.
: Federacidn P
Atlitica Cordubesa Provineial
C.A. DA
Confederaciin Argentine Nacional !
De Atieti ?
C. O. Al
CON‘SU'D‘éTLE Comité Olfmpice
Confederacion Argenting
Sudumaericuny de Atletisnto
LA.AF. N o500 O.DE.SUR
Federaciin Internacional de omite Olimpico Organizaci i
i i P panizacion Deportiva
Adetivme Af i / Internacionat Sudamericana
O. DE. PA.
Organizaciin Deportiva
Panemaricuny

Figura 1. Organizacion infernacional de atletismo.

La CADA, esta afiliada al Comité Olimpico Argentino (C.0.A), a la
Confederacién Argentina de Deportes y a la Confederacién Sudamericana

de Atletismo (CON.SUD.ATLE).

Por via indirecta, a través del COA, forma parte de la Crganizacion
Deportiva de Sudamérica (O.DE.SUR), de la Organizacién Deportiva Pana-
mericana (_O.DE,PA) y. del Comité Olimpico Internacional (C.O.1).

La IAAF esta afiliada directamente al C.O.1.
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la FA.C. (federaciéon provincial), también estd asociada, a la
Confederaciéon de Deportes de la Provincia de Cérdoba v por su interme-
dio, a la Confederacion Argentina de Deportes.

Evolucidn histérica del atletismo s

Ei atletismo, sintesis de correr, saltar y lanzar, nace pricticamente con
el hombre. Es, sin lugar a dudas, el mas antiguo de los deportes. La pala-
bra atletismo, deriva del vocablo griego athletic que significa combatien-
te, ya que en Grecia Antigua, el atletismo tenia la finalidad de forjar indi-
viduos aptos parta la guerra.

El atletismo, como deporte, nace en Grecia (Los primeros juegos olim-
picos antiguos, donde el atletismo era el deporte mas destacado {carreras,
saltos y lanzamientos), se realizdé en Olimpia (Grecia) en el afio 776 a.c.)
con el fin de que los combatientes griegos se adiestraran para la guerra.

Es asi que la carrera respondia a la necesidad del soldado de poseer
buenas piernas; el salto, adiestraba para salvar los obsticulos naturales;
los lanzamiento del disco y de ia jabalina, a la de ejercitarse en luchar con
armas arrojadizas.

Analizando las condiciones en que se realizaban estas actividades, des-
cubrimos el deseo de asimilarlas al campo de batalla.

Ef terreno del estadio donde se efectuaban las carreras a pie, no tiene
semejanza a las actuales pistas de atletismo; antiguamente estaba cubier-
ta de una arena gruesa y movediza que dificultaba la marcha.

El salto se practicaba con pesas en las manos, para el acostumbramisn-
to de portar la espada y el escudo. .

Los lanzamientos de {a jabalina y el disce buscaban un perfecciona-
miento en la técnica de arrojar dardos y piedras, para dar en el blance
antes que lo hiciese el enemigo.

Todas estas pruebas atiéticas, ;untamente con la lucha (Pancracio},
constituian el pentatidn griego.

~

LA CARRERA

Era el mas antiguo de estos ejercicios y se practicaba, como dijimes, en
lugares apropiados llamados estadios. £ste media 600 pies griegos (192,27
metros) y era una pista Hana y rectilinea, con dos curvas muy cerradas y el
piso de tierra batida.

Se conocian cuatro tipos de carreras:

a) Carreras de velocidad: consistia en correr un estadio en toda su
extensidn,
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b) El diaulio: que consistia en recorrer dos estadios.

¢) La carrera hipica: llamada asi porque se realizaba en el hipodromo
{cuatro estadics).

d) Délico o gran fondo: de recorrido variable, que solia llegar hasta
24 estadios o 4500 metros.

No se corrian carreras de obstaculos ni de campo a través. Los griegos
no utilizaban distancias més cortas. La técnica antigua diferia bastante de
la nuestra: la partida baja, con una rodilla en tierra, por ejemplo, no se
practicaba. El corredor griego partia de pie, con el torso avanzado vy los
pies muy juntos.

EL SALTO

El atletismo griego conoce una sola clase de salto: el salic en lon-
gitud con impulso: no se practica el salto en altura, ni en profundidad, ni
con garrocha; el salto sin impulso se admite Unicamente a titulo de ejerci-
cio preparatorio. Tampoco en este caso la técnica coincide con la nuestra:
la carrera es mas breve y menos rapida. El atleta se lanza desde un podium
fijo {se utilizarian sin duda las instalaciones de la linea de salida de! esta-
dio} v cae sobre un piso mullido y aplanado.

La prueba sélo era valida cuando fas huelias de los pies quedaban niti-
damente impresas en el suelo, de modo que se descartaban los resbalones,
ias caidas y segiin parece, ia caida con un pie mas avanzado que el otro.

Ef salto en largo se realizaba con pequefios pesos en las manos, fo que
le permitia al atleta lograr mejores marcas. La técnica consistia en fanzar
fos brazos y las piernas en direcciéon horizontal y replegar todo el cuerpo
para proyectar todo su peso hacia adelante.

El atleta saltaba sosteniendo en las manos sendas halteras de piedra .o
de bronce, cuya forma era de dos tipos: o bien un sector esférico (ahueca-
do para facilitar la aprehensidén), o bien una masa redondeada con un
cabo ¢ mango; su peso podia oscilar entre uno y cinco kilogramos.

LANZAMIENTO DE LA JABALINA

La jabalina era un palo de una braza de largo, con un hierro agudo en
uno de sus extremos. Se necesitaba mucha habilidad para realizar este lan-
zamiento. La técnica empleada era la siguiente: “una vez asida la jabali-
na, se adelantaba el lado izquierdo del cuerpo, luego se inclinaba el dere-

cho hacia atras y con brusca sacudida de los musculos lanzaban la jabali-
na. El arma se empufiaba en su parte media y se levantaba hasta Ea altura
de los ojos.”
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gn las pruebas atléticas Unicamente se tenia en cuenta la distancia
alcanzada, siguiendo una direccion ya dada; en la practica corriente se
e}ercitaba de otro modo, procurando alcanzar un blanco sefalado hori-
sontalmente, sobre el terreno.

LANZAMIENTO DEL DISCO

gl disco usado en la antigtedad, fue primeramente de piedra y luego de
pronce. El disco, pesaba 4 kilos, resultaba dificil de asir, era redondo, sin asas,
reshalaba en la manoy tenia por objeto presentarle dificultades al soidado.

para lanzarlo, el discébolo tevantaba el disco con ambas manos hasta la
altura de la cabeza y luego, reteniéndolo contra el antebrazo derecho
echaba violentamente este mismo brazo hacia abajo y atras; el cuerpo y 15
cabeza acompafiaban el movimiento y se volvian en la misma direccion.
Todo el peso del cuerpo descansaba sobre el pie derecho, que servia de
pivote: el pie y brazo izquierdos no entraban en juego sino para asegurar
ol equilibrio. Luego venia el impulso hacia delante: la fuerza dei lanza-
miento no pracedia de! brazo, sino del avance del muslo y de la brusca
ereccion del cuerpo flexionado. El disco se frotaba con arena para evitar
que se deslizase entre los dedos.

La base del lanzamiento no era un circulo, como actualmente, sino un
espacio limitado solo por delante y los costados, 1o cual daba mayor liber-
tad al atleta. Para ser valido, el lanzamiento debia observar una direccion
determinada; se presume que la linea de partida del estadio se usaba tam-
pién como limite para el lanzador,

Ni para el disco, ni para la jabalina, se fijaba una meta, no se media Ja
distancia alcanzada. Ganaba el que arrojaba el implemento mas lejos o
mas alto, segun la modalidad.

pases del renacimiento moderno del atletismo

Los remanos continuaron celebrando.-las pruebas olimpicas después de
conguistar Grecia en el 146 2.c. En el afio 394 de nuestra era el emperador
romano Teodosio abolié los juegos. .

Durante ocho siglos no se celebraron competencias organizadas de
atletismo. Es en inglaterra, donde vuelve a resurgir el atletismo.

£n el siglo Xli los jévenes de Londres se ejercitaban en carrera y salto
en las afueras de la ciudad. Mas tarde Enrique VIil se dedicé personal-

mente a la practica de este deporte y a principio del siglo XVIl se publica
un libro que autorizaba la practica del deporte los dias domingos.

~ Recién al final del siglo XIX y comienzos del siglo XX, fueron elabora-
das las normas que rigen fas pruebas atiéticas actuales.
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Fueron reinstaladas en Inglaterra alrededor de la mitad del siglo XIX
y las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el deporte favo-
rito de los ingleses. En 1834 un grupo de entusiastas de esta nacionali-
dad acordaron los minimos exigibles para competi¥ en determinadas
pruebas.

También en el siglo XIX se realizaron las primeras reuniones atléticas
universitarias entre las universidades de Oxford y Cambridge (1864), ef pri-
mer mitin nacional en Londres (1866) y el primer mitin amateur celebrado
en Estados Unidos en pista cubierta (1868).

El atietismo posteriormente adquirié un gran desarrolio en Europa y
América. Las universidades de Estados Unidos e inglaterra fueron las pri-
meras sedes del atletismo moderno, en las cuales se han ido elaborando
las distintas normas y reglamentos,

El atletismo pasé de inglaterra a Estados Unidos y de allf se expandié
por el resto del mundo. En 1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olim-
picos, una meodificacién restaurada de los antiguos juegos que los griegos
celebraban en Olimpia.

Esta nueva version fue ideada por el francés Charles Louis de Feddy,
mas conocido como bardn Pierre de Coubertin. Mas tarde los juegos se
han celebrado en varios palses a intervalos de cuatro afios, excepto en
tiempo de guerra.

Y es en el ano 1912 en Estocolmo, donde se planteé crear un érgano
internacional que controlase el atletismo, debido al auge que iba tenien-
do y que se estableciese un cédigo.

En 1913 se fundd la Federacion internacional de Atietismo Amateur
(IAAF). Con sede central de Londres, la |AAF es el organismo rector de las
competencias de atletismo 2 escala internacional, estableciendo las reglas
y dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas.

En 1914 se presenta el primer Reglamento Técnico para las competen-
cias internacionales, aconsejandc a los miembros de la Federacién
Internacional de Atletismo (IAAF) que adoptasen este Reglamento, o pare-
cido, para sus competencias nacionales,

luegos Atléticos en la Argentina

Fueron introducidas por el médico britanico Andrew Dick, en 1807, con
carreras a pie, cumpliendo objetivos higiénicos, deportivos y recreativos.

En 1866, recién se realiza el primer torneo y en 1867, tiene lugar la pri-
mera reunién, con un programa de trece pruebas, incluyendo la categona
damas.
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Esa reunion fue el punto de partida de un movimiento que se intensifi-
ca hacia fines de siglo. La primera maratén se corre en Buenos Aires en 1903,

Asi llegamos a nuestros dias en que ef atletismo es fundamental en las cla-
sas de Educacion Fisica y es considerado como elemento de primer orden, no
sélo a nivel medio, sino también en la inclusidn de‘las clases a nivel primario,
ya gque como dijimos anteriormente, es sintesis de las formas bésicas que
tanta importancia fiene en su desarrollo en la educacion fisica infantil, para
el mejorarmiento v evolucidn de las cualidades fisicas del hombre moderno.

Calendario Internacional de Atletismo

La LAAF, por medio del reglamento de atletismo, determina las dis-
tintas pruebas atléticas.

Especifica las distancias a recorrer, el peso de los implernentos, la altu-
ra de-los obstaculos y vallas, etc.

Ademés, de acuerdo a la edad y el sexo de los atletas participantes, es-
tipula segln las caracteristicas psicofisicas, otras distancias, pesos e imple-
mentos,

A las pruebas oficiales que la Federacion determina para la realizacién
de torneos internacionales de las categorias mayores o senior, se la deno-
mina Calendario Internacional de Atletismo

Las pruebas gue componen ei Calendaric Internacional de Atletismo se
dividen en pruebas de campo y pruebas de pista.

En las pruebas de campo, ubicamos los saltos y lanzamientos atléticos
y en {as pruebas de pista, a todas las carreras.

Existe una tercera clasificacion, pruebas de calle, donde ubicamos las
carreras pedestres de maraton y fas marchas atiéticas.

Esta clasificacion se caracteriza porque las competencias, se inician y
finalizan en la pista, pero se desarrollan por las calles, rutas y/o a través
del campo, .

De acuerdo a las distancias a recorrer, a las pruebas de pista las clasifi-
caremos en carreras de velocidad, de medio fondo, de fondo, con cbstacu-
los y de retevos.

Ei decatlon y el heptation son pruebas combinadas que se realizan en
dos jornadas consecutivas y donde el mismo atleta realiza carreras, saltos
y lanzamientos, en un orden preestablecido, intentando scumular la ma-
yor cantidad de puntos.

Existe una tabla internacional de puntaje y de acuerdo a la marca obte-

nida por el atleta en cada prueba, se obtiene una cantidad de puntos, los
gue se suman. -
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£l atieta que al finalizar las pruebas, obtiene la mayor cantidad de pun-

to0s, es el ganador.

El decation estéa reservado para varones juveniles y mayores y para
4

mujeres rmayores.

El heptatlén es solo para mujeres {juveniles y mayores),

" PRUEBAS DE PISTA FRUEBAS DE CAMPO
100 m llanos SALTOS
VELCCIDAD 200 m llaneos
400 m llanos LARGO
800 m llanos
MEDIO FONDO 1.500 m llanos ?II;?P?‘E
10.000 m llanos GARROCHA
RELEVOS Posta 4x100 m
Posta 4x100 m LANZAMIENTOS
100 m ¢/ vallas (Mujeres)
CARRERAS CON 110 m ¢/vallas (Varones)
OBSTACULOS 400 m ¢/ valias BALA
3.000 m c/obstaculos DISCO
Maratdn {(42.195 m) JABALINA
PRUEBAS DE Marcha 10.000 rm (Mujeres)
CALLE Marcha 20.000 m (Varones) | WARTILLO
Marcha 50.000 m (Varcnes)
PRUEBAS DECATLON
COMBINADAS HEPTATLON (Mujeres)

_Nota: Todas las pruebas son para ambos sexos, excepto aquellas adaradaa oportunamente
Mujeres y Varones. En el caso de los lanzamientos, el peso del implemento varia de acuer-

do al sexo.

PESO DE LOS IMPLEMENTOS (CATEGORIA UNICA)
TIPO MUJERES VARONES
Lanzamiento de bala 4 kg 7,260 kg
Lanzamiento de la jabalina 600 gr 800 gr
Lanzamiento del martillo 4 kg 7,260 kg
Lanzamiento del disco 1kg 2kg

CATEGORIAS ATLETICAS

Los entes rectores de cada pals han establecido, teniendo en cuenta la
edad cronologica, los limites fisioldgicos de cada edad y las caracteristicas
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psicofisicas de los nifios y jévenes en los diferentes estadios evolutivos y
sexos, determinadas categorias, donde las distancias de las carreras, altu-
ras de las vallas, peso de los implementos, ete., estdn adaptados a cada
edad. En nuestro paisias categorias son las siguientes:

4

PRUEBAS COMBINADAS
Varones (Mayores - Mujeres (Mayores - Muijeres (Mayores }
juveniles) juveniles)
Decatlon Heptatlon Decatldn
Primer Dia
100 m 100 m c/vallas 100 m
Largo Alto Disco
Bala Bala Garrocha
Alto 200 m Jabalina
400 m 400 m
Segundo Dia
110 ¢/ vallas Largo 100 c/vallas
Disco Jabalina Largo
tGarrocha 800 m Bala
Jabalina Alto
1.500 m 1.500 m

CATEGORIAS PROMOCIONALES

Pre-infantiles (Sub. 12): Atletas de ambos sexos de hasta 11 afios de edad, que
cumplan 12 durante el afio de {a competencia. Edad minima: 10 afos.

infantiles (Sub. 14): Atletas de ambos sexos de hasta 13 afios de edad,
que no cumptan 14 en el afo de competencia. Edad minima: 12 afos.

CATEGORIAS OFICIALES

Cadetes (Sub. 16): Atletas de ambos sexos de hasta 15 afios de edad, que
no cumplan 16 en el afto de competencia. Edad minima: 13 adoes.

Menores (Sub. 18): Atletas de ambos sexos de hasta 17 afos de edad,
que no cumplan 18 en el afio de competencia. Edad minima: 14 afos.

Juveniles (Sub. 20): Atletas de ambos sexos de hasta 19 afos de edad,
que no cumplan 20 en el afio de competencia. Edad minirma: 15 afios.

Sub. 23: Atletas de ambos sexos de hasta 22 afios de edad, que no cum-
plan 23 en el afio de competencia. Edad minima: 16 afios.

Mayores {Unica): Atletas de ambos sexos de 20 afios en adelante. Edad
minima: 16.
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La Federacidn Internacional de Atletismo Amateur (LAA.F), solo reconoce
tas categorias juveniles o junior, mayores o seniors y menores. £n las catego-
rias cadetes se realizan torneos sudamericanos. Las categonas infantiles v pre-
infantiles son sélo reconocidas en el 4mbito nacional. Lag distancias, pesos de
los implementos, pruebas combinadas, etc. son adaptados a la edad de los
nifios y jévenes y varian segdn la categoria.

PRUEBAS POR CATEGORIA
Varones y ninas pre-infantiles (Sub.12)

60 m {lanos — 1000 m. Hanos
Saltos: En alto y en largo

Vallas: \ 64 m c/vallas

Lanzamientos: Bala y pelota de béisbol
Relevos: ‘ Posta 4 x 50 metros

Pruebas combinadas: Triatlon (60 m llanos - salto en largo -
Lanzamiento de la pelota de softhol)

Carreras Hanas:

Varones y nifas infantiles

(Sub. 14)
PRUEBAS VARONES MUJERES
80m 80m
Carreras lHanas 150 m 150 m
1.200 m 1.200 m
Carreras con vallas 80 m c/vallas 80 m ¢/vallas
Alto Alto
Saltos Largo Largo
Garrocha Garrocha
Bala Bala
Lanzamientos jabalina Jabalina
Martilio
Retevos Posta 4x100 m Posta 4x100 m
Marcha 2 km 2 km
Campo a través 1,5km 1,5 km
Pruebas combinadas Tetration Triatlén




30 Carinnto I: EL ATETiSMO

Varones mayores {Sub.23), juveniles {Sub.20),

menores (Sub.18), cadetes (Sub.16)

MAYORﬁS ) :
PRUEBAS ¥ SUB. 23 JUVENILES MENQORES CADETES
100 m 100 m 100 m 100 m
200 m 200 m 200 m 200 m
400 m - 400 m 400 m 400 m
Carreras llanas 800 m 800 m 800 m
1.500 m 1.500 m 1.500 m 1.500 m
5.000 m 5.000 m 3.000 m
10.000 m 10,000 m
Carreras 110 me/v 110 me/v 110 mea/v il0me/v
con vallas 400 mece/v 400 mc/v 400mc/v
v obsticulos 3.000 m ¢/obs. 1 3.000 m ¢/obs. i 2.000 m c/obs.{1.500 m ¢/ obs.
Alto Alto Alto Alto
Largo Largo Largo Largo
Saltos Triple Triple Triple
Garrocha Garrocha Garrocha Garrocha
@ Bala Bala Bala Bala
Lanzamijentos Disco Disco Disco Disco
Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina
Martillo Martillo Martillo Martillo
Posta 4x100 m | Posta 4x3100 m | Posta 4x100 m | Posta 4x100 m
Carrera de relevos | Posta 4x400 m | Posta 4x400 m | Posta 4x400 -
200-300-400 m
Pruebas Decatlén Decation Octatlon Hexatlén
combinadas :
Pruebas de calle Maratdn 21 km
Campo a través 12 - 4 km 8-4km 4 km 2 km
Marcha 20 y 50 km 10 km 10 km 3 km
Peso de los implementos de los varones
Implemento Mayores | Juveniles | Menores Cadetes | Infantiles | , |[F7¢
infantiles
Bala 7,260 kg 6 kg S5kg 4 kg 4 kg 3 kg~
Disco 2 kg 1,750 kg | 1,500 kg 1kg
Jabalina 800 gr 800 gr 700 gr 600 gr 400 gr
Martille 7,260 kg 6 kg Skg-6kglakg-5kg 3kg
Longitud 1,175/1,215{1,175/1,215{1,165/1,200{1,150/1,180(1,140/1,180
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Mujeres mayores {Sub.23), juveni

les

{Suk.20),

menores (Sub.18), cadetes {(Sub.16}

MAYORES | - v
PRUEBAS Y SUB. 23 JUVENILES | MENOGRES CADETES
100 m 100 m 100 m 100 m
200 m 200 m 200 m 200 m
400 m 400 m 400 m 300 m
Carreras llanas 800 m 800 m 800 m
1.500 m 1.500 m 1.500 m 1.500 m
5.000 m 3.000 m 3.000 m 3.000 m
10.000 m 5.000 m
Carreras 100 me/v 100 me/v I00mece/v 100 mce/v
con vallas 400 mc/v 40mc/v 400 m c/v
y obsticulos 3.000 m c/obs.| 3.000 m ¢/obs.| 2.000 m ¢/obs.
Alto Alto Alto Alto
Largo Largo Largo Largo
Saltos Triple Triple Triple
Garrocha Garrocha Garrocha Garrocha
Bala Bala Bala Bala
. Disco Disco Disco Disco
Lanzamientos Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina
Martillo Martillo Martillo Martillo
. Posta 4x100 m| Posta 4x100 m | Posta 4x100 m | Posta 4x100 m
Carrera de relevos | Posta 4x400 m{ Posta 4x400 m| Posta 4x400 -
200-300-400 m
coi:;ie::;as Heptatlon Heptation Heptatlon Tetration
Pruebas de calle |Maratdn 21 kim 10 km
Campo a través 4a8km 6a4km 3 km 2 km
Marcha 10 km 5 km 5km 3 km
Peso de los implementos de las damas
. . Pre-
Implemento| Mayores | juveniles | Menores Cadetes | Infantiles infantiles
Bala 4 kg 4 kg 4 kg 3 kg 3kg 2 kg
Disco 1 kg 1 kg lkg 0,750 kg
Jabalina 600 gr 600 gr 600 gr 400 gr 400 gr
Martillo 4 kg 4 kg 4 kg 4 kg
Longitud |1,160/1,195|1,160/1,195|1,150/1,180(1,114 /1,116
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Carreras con vallas

. Némero Distancia Entre Ala
Categoria Sexo TPrueba vallas alal vallas | llegada Altara
valla
Pre- Vs. |64me/v| 6 m | 750m | 1550m | 076 m
infantiles Ms. 6dme/v 6 11 m 750m 11550m | 0,60 m
Infantiles Vs. |80me/v] . 8 |1150m| 8m |1250m| 084m
Ms. 80 mce/v 8 11,50m§ 8m 12,50 m | 0,76 m
Vs. 10 me/v 10 1350m i 850 m 20m 0,91 m
Cadetes
Mis. 100 me/v 10 i2m 8m ‘16 m 0,76 m
Vs, i10mece/v 10 1372m1{ 934m | 1402m | 091 m
Ms. 100 me/v 10 13m 850m | 1050m | 0,76 m
Menores
Vs. 400mc/v 10 45 m 35m 40 m 0,84 m
Ms. 300mc/v 7 45 m 35m 40 m 0,76 m
Vs. 110me/v 10 1372m | 9,14 m {1402 m | 1,06 m
Juweniles Ms. 100 me/v 10 13m 850m | 1650 m | 0,84 m
Vs. 400 mc/v 10 45 m 35m 40 m 091 m
Ms. 4060 mc/v 10 45 m 35 m 40m 0,76 m
Vs. 110mc/v 10 1372m ! 9,14 m | 14,02 m | 1,06 m
M Ms. 100 mce/v 10 13 m 850m | 1050m | 0,84 m
ayores
Vs. 400 mc/v 10 45 m 35 m 40m 391 m
Ms. 400 mc/v 10 45 m 35m 40 m 0,76 m
Carreras con obstaculos
Categoria Distancia Nimero de obsticulos Altura
Varones mayores 3.000m 28 obs. y 7 rias (35) 0,914 m
Varones juveniles 3.000 m 28 obs. y 7 rias (35) 0,914 m
Varones menores 2.060 m 18 obs. y 5 rias (23) 0,914 m
Varones cadetes 1.500 m 12 obs. y 3 rias (15) 0,76 m
Mujeres mayores 3.00G m 28 obs. y 7 rfas (35) 0,76 m
Mujeres juveniles 3.00C0 m 28 obs. y 7 rias {35) 0,76 m
Mujeres menores 2000 m 18 abs. y 5 rias (23) 0,76 m
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Pruebas combinadas; categorias mencres, cadetas,
infantiles y pre-infantiles

Menores Cadefes Infantiles " Pre-infantiles

Varones | Mujeres | Varones | Mujeres | Varones | Mujeres | Varones | Mujeres

Octatién | Heptatlén | Exatién | Tetratlén | Tetratlén | Triatlén | Tdatlén | Triatlén

er. dia : ier. dia ler dia ler dia

100m | 100¢/v | 180m | 10Cc/v 80 m 80 m 60 m 60 m
Largo Alto Largo Alto Largo Largo Largo Largo

Bala Bala Bala Bala  |Pel. Béisbol|Pel. Béisbol
400 m 200 m '
. 2° dia 2° dia 2° dia
110c¢/v | Largo | 110c¢/v Bala Bala
Disco | Jabalina Alto Largo Alto
Jabalina Jabalina

1.000m | 800m

EL ESCENARIO ATLéTlCd-PISTA Y CAMPO

Las carreras atléticas se realizan en un escenario denominado pista de
atletismo.

La pista es un ovalo, limitado por un borde interno, que mide en su
perimetro 400 metros.

El borde interno de la pista, debe estar construido de material (concre-
to, metal, madera) de 5 cm de espesor, por 5 an de alto.

Cualquier superficie firme y uniforme, que pueda aceptar los clavos de
las zapatillas puede utilizarse para las competencias de atletismo.

Las pistas modernas, son de material sintético, o solado sintético.

Este escenario, estd conformado por dos rectas paralelas y dos curvas,
cuyos radios de giro deben ser iguales.

Hay pistas construidas con un solo radio, con dos o tres radios en sus
curvas, Algunas son con rectas mas cortas y amplias curvas, otras con rec-
tas largas y curvas reducidas.

£s importante conocer que a una de {as rectas que conforran el évalo,
se la denomina “recta principal” y tiene caracteristicas diferentes a la otra.

En la recta principal, se observa una prolongacién (para largar la carre-
ra de 110 m c¢/vallas) y un escape, posterior a la Hegada, para el freno de
las carreras de velocidad, principalmente. Ver Figura N°® 2. La pista parti-
das y llegada.
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La pista, que como dijimos, mide en su borde interno 400 m, esta divi-
dida por 8 andariveles (calles, carriles),

Los andariveles son lineas paralelas que limitan la trayectoria del
atleta, miden entre 1,22 ma 1,25 m y se enumeran desde el borde inter-
no hacia afuera.

y con vallas
posta 4 x 100

7

SEF
S A AN T
¥ 7

808 m Hanos

1.500 m llanos

Figura 2. La pista: partr‘z.fas y legada.
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La Hegada, el lugar para la finalizacion de las carreras, es el Unico
punto fijo, inamovible de una pista y se encuentra al finalizar la recta
principal, donde comienza la curva. .

También debemos conocer gue todas las carreras, en cualquier par-
te del mundo, se realizan en un solo y Unico sentido, que es el siguiente:

% Se debe correr en sentido contrario al gque giran las agujas del reloj,
es decir en sentido anti horario.

% Para hacer una referencia mas préactica, podemos decir que en cual-
quier parte del mundo, cuando se corre en una pista atiética, el atle-
ta debe tener siempre a su izquierda el borde interno de la pista.

Es importante tener en cuenta ademas, la orientacidn de la pista, més
precisamente de la recta principal. Se debe disefar la misma, de manera
que los vientos predominantes de la reqién, sean favorables a los atletas.
En Cérdoba, se orienta de acuerdo a los vientos predominantes, de Norte
a sur, Otro dato a destacar es el de las partidas, los distintos lugares desde
donde se iniciaran las carreras. Estas variardn segin la distancia estableci-
da y las caracteristicas reglamentarias sobre la disputa de cada una.

En las carreras que se corren integramente por andarivel, se realizan las
partidas escalonadas para compensar la diferencia por curva, ya que a
medida gque nos alejamos del centro del arco de circunferencia que deter-
minan “la curva”, aumentamos el radio de giro.

Sin lugar a dudas, a estas alturas ustedes se estardn preguntado si el
atleta que corre por el borde interno (Andarivel N° 1), jcorrerd menas
metros que el que 1o hace separado del mismo (Andariveles N° 2, 3, etc.),
teniendo en cuenta que la llegada es un punto comin a todas las carreras
y que hay curvas en el trayecto de aqueilas competencias en que se debe
mantener el andarivel todo el recorrido?. Y la respuesta es, no, debido a
que el reglamento prevé esta situacién, estableciendo lo siguiente:

% En las carreras que se corren integramente por andariveles (hasta
400 m inclusive), se deben determinar las partidas, midiendo anda-
rivel por andarivel, de manera que cada atleta al llegar a la meta,
haya recorrido la misma distancia,

Para ellio el reglamento establece que la pista se mida de la siguiente
manera:
a. Se mide a partir de la llegada.

b. Se mide en sentido contrario al que se corre (es decir, en sentido
horario).

c. Se mide andarivel por andarivel.

d. Se intenta medir la trayectoria ideal que l!evara el atieta en su reco-
rrido, por ello se mide:

PERRI
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1) En el primer andarivel y teniendo
es de concreto o metal de 5 x 5
30cm. del borde,

en cuenta que el borde interno
¢m., se separa ia cinta métrica

»

2) Que en los andariveles restantes, el lipnite interno es una linea de
S5cm pintads en el suelo, separdandose fa cinta métrica séio 20 cm

del baorde interno (Ver Figuras N°©

Linea divisoria
det andarivel

3y4).

Ubicacion de la
cinta gézrica

Lectura de la
distancia para
{a partida

Bordilio
inferno o
cinta métrica ...

Pt

Figura 3.
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Concepto-Posicionamiento

H atletismo, al igual que otros medios de la Educacion Fisica, tiene como fina-
lidad servir de instrumento en la formacion de la persona humana. Es una crea-
cién cultural del hombre practicado de una u otra forma, por todas las sociedades.

Sabemos también, que las olimpiadas convocan a competir a los atletas de
distintos paises, en pos del logro de las mejores marcas en su especialidad.

Alli demuestran el maximo rendimiento psicofisico, resultado de la supe-
racion personal a través de entrenamientos rigurosos.

Por lo general, cuando hablamos de atletismo, 1o asociamos a récords,
entrenamientos rigurosos, etc,; pero el concepto de este deporte, es mucho
mas amplio dentro de {a concepcidn de ta Educacion Fisica.

En efecto, debemos diferenciar al atletismo escolar, formative, del atletis-
mo de élite, competitivo, no en cuanto a sus patrones técnicos, sino a la forma
de ensefiarlo durante el proceso metodolégico.

£l primero, el atletismo escolar, formativo, es de gran importancia en un
esquema de Educacion Fisica que estd orientado hacia el normal desarrolio de
nuestros alumnos en las diferentes edades evolutivas.

Ei atletismo de élite, el competitive, posee una finalidad determinada,
s6lo es importante para un grupe minoritario de la poblacién, dedicado a la
practica de alguna actividad deportiva.

Ademds, estamos convendidos gue uno es complemento del otro, es decir,
el atletismo en su iniciacién debe adquirir caracteristicas formativas y multila-
terales, para luego, si el alumno lo decidiera, convertir su entrenamiento en
busca de récords y en pro de trascender a través de él.

No obstante estos conceptos, el atletismo es uno de los medios més des-
cuidados, en los programas de Educacién Fisica de nuestras escuelas.

Quizas, esto se deba, entre otros motivos, a la forma de encarar el atletis-
mo escolar, es decir, que al no tener infraestructuras adecuadas en los cole-
gios, ni implementos apropiados, no lo practicamos.
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Sin embargo, la historiza y los adelantos en la materia, nos demuesiran que
la aventura imposible de un atletismo sélo para elegidos, puede y debe rever-
tirse y convertirse en atletismo para todos.

En efecto, sabemos que e hombre comenzé corriendo descalzo, en la pla-
nicie, el bosque o la playa, sobre arena o césped, sin los estudiados zapatos
con clavos, ni en pistas construidas especialmente; saltando zanjas o cursos de
agua, con o sin ayuda de varas o lianas, sin saltdmetros, ni cajones, ni arena,
ni garrochas de fibra y menos con mullidos colchones de goma; lanzando pie-
dras, primero a manos limpias, luego con hondas y no discos, jabalinas o balas,
No precisd sectores demarcados, ni circulos de lanzamientos...

“El hombre corvid, salté y lanzé”

Y esto nos sirve de predmbulo, para demostrarnos que se puede hacer
atletismo en nuestras escuelas; sin contar con los elementos ideales, sino
adaptando lo que poseemos y teniendo en cuenta que para nuestros alumnos
o importante no es la carrera, sino correr, no es el salto sino saltar, no es el
lanzamiento sino lanzar.

Bresentando el atletismo en la escuela con este criterio, lo rescataremos dan-
do la posibilidad & nuestros aiumnos; no sdlo de iniciarios en un deporte que
luego pueden abrazar, sino que lograremos a través de &}, incrementar su acer-
vo motor, elevar su condicidn fisica y mejorar su psicomotricidad, cumpliendo
con los contenidos basicos comunes, establecidos por las entidades oficiales.

Lo primero a realizar, con pleno convencimienio, es hacer de nuestros alum-
nos, atletas, ensefiaries a correr, saltar y lanzar correctamente, darles velocidad,
agilidad, flexibilidad, resistencia, etc. Crearles un patrimonio motor rico y varia-
do, para que cuando se les presente la necesidad, puedan recurrir a esa memo-
ria motriz en la resolucién de nuevos problemas de movimientos. En estas con-
diciones tendremos jovenes aptos fisica y motrizmente para la praciica del
deporte elegido, yva realizado en forma especifica, convirtiéndose tal vez en
supercampeones.

Atletismo y Educacion Fisica. Atletismo infantil.
Atletismo farmativo.

Si consideramos que la Educacion Fisica es... educar a través y por el movi-
miento, el atletismo formativo, et atletismo escolar, se constituye en un me-
dio, en un agente, en una herramienta para fos profesores de Educacién
Fisica.

El atletismo, por la tanto, es un "medio” de la Educacién Fisica y junto con
los juegos, la gimnasia y los deportes, tiene un gran protagonismo en la for-
macion de base de nifos y jovenes.
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Bl atletisro tiene como finalidad servir de instrumento en la formacion de
la persona humana. Los beneficios que se consiguen en el educando, utili-
zando a las actividades atléticas y al atletismo como medio, inciden en dife-
rentes aspectos, relacionados con la educacién del alumne,

Podemos sintetizar diciendo que con la utilizacién del atletismo escolar,
formativo, en la escuela, buscamos:

Incrementar el acervo motor de los alumnos:

» Desarrollar la habilidad y capacidad para correr
e Incrementar ta habilidad y capacidad de salto
e Mejorar la habilidad y capacidad de lanzar

Favorecer el normal desarrclio psicofisico:

o Mejorar la condicién fisica
e Desarrollar la psicomotricidad del alumno

Incrementar las capacidades motoras:

o Fuerza » Fiexibilidad
e Velocidad o Resistencia, etc.

Ayudar & formar la personalidad del alumneo

» Constitucion de la personalidad
o Autcafirmacién de la personalidad

Mejorar la salud del educando

Si consideramos lo anteriormente dicho y observamos la realidad de la
Educacién Fisica en nuestro pais, podemos notar que el atletismo no es teni-
do en cuenta por los profesores y muchas veces es uno de los medios mas des-
cuidados, en los programas de Educacion Fisica de nuestras escuelas.

Todo esto hace gue el atletismo infantil-escolar, no sea desarrollado como
" corresponde, a pesar que esta es una actividad educativa-formativa, prevista
y fundamentada en los Contenidos Basicos Cormnunes de los diferentes niveles
de ensefianza de nuestro sistema educativo.

¥ nos surgen una serie de dudas:

tPor qué el atletismo y/o las actividades atléticas, no son desarrollados en
las escuelas argentinas?

¢ Cuales son los aspectos que inciden negativamente en la practica del atle-
tismo en la clase de Educacion Fisica?
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¢Por qué el profesor de Educacién Fisica no los utiliza como “herramien-
ta” cumplir con los objetivos de la educacion?

para responder a estas preguntas, es necesario realizar un exhaustivo ana-
lisis de la situacion actual de esta actividad.

Diagnostico

Del andlisis realizado surge este diagnostico sobre el atletismo escolar, lle-
gamos a a conclusidn siguiente:

% Ef atletismo infantil es una versién reducida del atletismo adulto.

< Es un deporte individual.

<% Es un deporte cerrado.

% La realizacion lieva a entrenamientos repetitivos.

% Necesita de infraestructura costosa y monumental.

4% los elementos e implementos son dificiles de conseguir y caros.

% Para realizar un encuentro es numeroso el personal necesario para el
contralor.

4 Para ensefarlo, es necesario ser entrenador ¢ técnico.

Analicemos uno por uno los enunciados, con la finalidad de establecer
pautas sobre el atletismo actual y a partir de ese analisis, proponer ac‘cwlda-
des y métodos que reviertan esa situacién

£l atletismo infantil es una versién reducida
del atletismo adulto

> Las instituciones encargadas de controlar y desarrollar el atletismo
infantil y escolar, ofrecen eventos donde los nifios deben realizar un
programa de pruebas, que no es otra cosa que una version reducida del
programa de los adultos, de los atletas de elite, con algunas madifica-
ciones relacionadas a las distancias, a los pesos de los implementos, a las
alturas de los obstaculos, etc.

> En los institutos formadores, en fas inspecciones de Educacion Fisica, se
plantea un atletismo escolar, que imita al atletismo de élite y que obli-
ga para su realizacién a aprendizajes de técnicas y destrezas avanzadas,
con aspectos reglamentarios muy exigentes.

Es un deporte individual

> La practica del atletismo tradicional, se caracteriza por pruebas indivi-
duales, repetitivas, cerradas, lo que lleva a una monotonia en su practi-
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ca y que no siempre respeta las caractensticas psico-fisicas de los
ninos.

> A suvez, al ser planteado como deporte :ndmdual,jleva a la “seleccién”

y a la especializacién, lo que a edades tempranas, no es pedagégica-
mente correcto.

Es un deporte cerrado

> El atletismo es uno de los deportes denominados “cerrade” o “ciclico”.
Donde la secuencia “antes, durante, después” se da, pero con la carac-
teristica de que el después es muy predecible; a consecuencia de ello
presenta bajas exigencias en cuanto al pensamiento tactico y se basa en
un Optime rendimiento psicofisico y técnico (Antonio Garcia).

La realizacion lleva a entrenamientos repetitivos
> La forma clasica de ensefiar el atletismo, es a través de la repeticién dei
gesto, hasta esteriotipar el movimiento.

= Para mejorar la performance, al igual que en atletismo adulto, se repi-
ten los ejercicios, variando las cargas de trabajo, lo que le da monoto-
nia y poca creatividad,

Necesita de infraestructura costosa y monumental
> La concepcidn actual nos indica que para hacer atletismo en la escuela,
es necesario contar con infraestructuras caras y monumentales.
> §i no tenemos pista reglamentaria, en esa escuela no se hace atletismo

Los elementos e implementos son dificiles de conseguir y caros

> Para incluir al atletismo como medio de la Educacién Fisica, se nos mues-
tra la necesidad de tener elementos e implementos reglamentarios,
caros y muchas veces inaccesibles

> Solicitamos para ¢l desarrollo de la actividad elementos e implementos
reglarnentarios, costosos y dificiles de conseguir

Para ensefarlo es necesario ser entrenador o técnico

> A ello podemos agregar, que es un deporte dificil de ensefiar, st mante-
nemos la idea de que para ensefiar atletismo hay que ser un experi-
mentado entrenador, dominar vy conocer todas Ias técnicas de las dife-
rentes pruebas.
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> El profesor que no maneja las técnicas de las diferentes disciplina atléti-
cas, sumado a la falta de infraestructura y de elementos e implementos
reglamentarios, no se anima a utilizarlos en sus clases de Educacién
Fisica.

[

Para realizar un encuentre es numeroso el personal
necesario para el contralor

> Cuando ensefiamos atletismo y decidimos organizar encuentros en la
misma escuela, 0 con otros establecimientos educacionales, nos encon-
tramos con el obstdculo que para controlar una competencia, es nece-
saria la participacién de mucho personal (jueces) en la fiscalizacién de
las mismas.

> Eso involucra ademds una serie de elementos a veces muy dificil de con-
seguir para su realizacion

Realizado el analisis sobre el atletismo tradicional y su relacién con la inclu-
sién en la escuela, llegamos a la conclusion que los aspectos mencionados,
enjre otros, son los que muchas veces hacen que este deporte base, no sea uti-
lizado en las escuelas como “herramienta” de la Educacién Fisica.

L.a manera de trabajar al atletismo tradicional, no resulta ni atractiva, ni
“tentadora”, ni Util al nifio y por lo tanto tampoco al profesor.

Podemos decir que: el atletismo como esta en la actualidad, se constituye
en un cbstaculo para la practica masiva y es infranqueable, muchas veces para
la participacion de nifios y jévenes, tante en el dmbito escolar, como en el no
formal.

Todo esto hace que el atletismo infantil-escolar, no sea desarrollado como
corresponde y es nuestra tarea, revertir esa situacion y permitir que todos los
nifios, reciban los beneficios del atietismo.

Propuesta

En respuesta al diagndstico realizado surge esta propuesta que propone
un atletismo escolar, infantil, con caracteristicas diferentes, atente a modifi-
car los aspectos analizados y revertir el concepto de atletismno solo para elegi-
dos y convertirlo en un atletismo para todos.

Por ello se quiere presentar este concepio que complemente y mejore el
establecido oficialmente hasta ahora, haciendo un atletismo mas abierto y no
tan cerrado, que favorezca un entrenamiento y una formacién mas educativa
atléticamente, es decir mas polifacético y multilateral, intentando impedir la
repeticién excesiva de las mismas pruebas para evitar especializaciones pre-
maturas tanto en especialidad como en movimientos especificos.
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La realizacion de nuevos eventos, con variadas tareas de movirnientos que
deben realizarse por equipos, que perrnita su realizacion en distintos espacios
{no solo en ia pista) y que posibilite la participacion de un gran nimero de
nifios al mismo tiempo, en un espacio lo méas restringidb posible y con una
duracion de tiempo prevista.

Los concursos, deben incluir los movimientos atléticos basicos (carrera de
velocidad, carrera de resistencia, saltos, lanzamientos) y que su desarrollo se
realice en una atmdsfera de juego. Que tenga demandas fisicas ficiles y
hagan posible que cada nifio participe sin dificultad, mas allé de su desarrolio
y aprendizaje.

Se trata de asociar diversion y competercia y practicidad a la ensefianza y
practica del atletismo en edades escolares, favoreciendo un atletismo que
sirva para complementar y mejorar la Educacién Fisica de los nifios.

La idea es que estos eventos, se puedan hacer tanto en la pista de atletis-
mo, como fuera de la pista.

£n la pista de atletismo, con la programacién de pruebas diferentes a las
establecidas hasta ahora y con una normativa adaptada a estas edades dando
énfasis a la realizacidn de pruebas multiples y relevos que deben ir variando
durante todo el afio.

Dando un papel pedagdgico esencial a la competencia por equipos, para
desarrollar la nocidn del espiritu de equipo. Al promover un sistema abierto
se deja libertad para establecer diferentes distancias y pruebas que requieran
del nifio distintas habilidades motrices.

Pruebas fuera de {a pista, utilizando recorridos o circuitos para desarrotlar
gestos y movimientos atléticos de ejecucion simple y que no requieran de
" materiales muy complicados; también disefiados fundamentaimente en for-
ma de pruebas muiHiples y relevos recurriendo en todos ellos diferentes reco-
rridos, dando el mismo papel pedagdgico esencial a la competencia por equi-
pos (Ver anexo - Encuentros de atletismo infantil).

Este tipo de recorridos y circuitos permite ocupar toda clase de espacios e
instalaciones deportivas, espacios naturales y utilizar polideportivos cubiertos,
patios y pistas polideportivas, campos de futbol, gimnasios, parques, playas.
{Guia de atletismo infantil - RFEA)

Organizacidn del proceso de ensefianza

La ensefianza del atletismo, va ha variar de la escuela primaria a la secun-
daria, especialmente en ios métodos a utilizar y en la forma de encarar el tra-
bajo que ira dirigido a despertar el gusto y el interés de los alumnos.

El atletismo, al ser un deporte “cerrado”, ciclico” e individual, a veces care-
ce de atractivo. Por ello es que sugerimos crear formas agradables de trabajo,
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empleando actividades que permitan lograr una buena disposicién det nifio.
Los juegos y farmas jugadas, son actividades atractivas que ademas brindan
ricas vivencias motrices y familiarizan a los alumnos con las destrezas a apren-
det. '

La aplicacién de ejercicios similares a las téchicas atléticas, realizados imi-
tativamente, sera el paso posterior en el proceso de ensefianza aprendizaje,
que debe tener motivaciones, contenido y vivencias que perm|tan su ejecu-
cion con sentido de hacer algo y no por que si.

La faz aplicativa de lo aprendido constituye un estimulo necesaric para el
alumno, que de esta forma concreta con la realizacién de la prueba aprendi-
da, todo &l proceso anterior.

Al ensefiario, debemos hacer hincapié en la dosificacién y adecuacion de
las actividades a los diferentes estadios evolutivos del nifio, a sus edades, inte-
reses y posibilidades motrices.

Su orientacidn, debe contribuir, al perfeccionamiento de las formas basicas
de movimiento, a la consolidacién de los patrones motores de la carrera, sal-
tos y lanzamientos, ya que estos constituyen la base de la motricidad infantil
y sobre ellos se construiran las técnicas atléticas.

Con relacién a los conceptos vertidos anterlormente, proponemos que el
proceso de ensefianza aprendizaje sea el siguients:

1°) Desarrollar las capacidades motoras (fuerza, resistencia, velocidad, fle-
xibilidad, etc.} y las capacidades coordinativas de cada una de las formas basi-
cas de movimiento involucrada, consolidando los patrones motores (caminar,
correr, saltar y lanzar), con el objetivo de que el alumno construya los cimien-
tos, las bases para aprender 1as técnicas atléticas.

2°) Ensefianza de la técnicas generales de la prueba o especaahdad atléti-
cas y la aplicacion de las mismas.

39 perfeccionamiento y entrenamiernito de Ias distintas espedalidades atléticas.

Para la ensefianza del atletismo y teniendo en’ cuenta sus caracteristicas,
organizamos &l proceso metodolégico de la siguiente manera:

Consolidar y madurar las funciones psicofisicas, a través de los juegos y for-
mas jugadas y de los ejercicios preparatorios y posteriormente ensefiar las téc-
nicas atléticas por medio de los ejercicios preliminares. Por (ltimo, consolidar
y perfeccionar ias técnicas aprendidas, con los ejércicios meta o-final. - -

£jercicios preparatorios: Llamamos asi a aquellos ejercicios que buscan desarro-
liar las capacidades fisicas que intervendran en el ejercicio; meta o final.
Son ejercicios cuyo objetivo es mejorar la fuerza, la resistencia, la velodi-
+ dad, la flexibilidad, eic., para crear las bases que. sustentaran el postenor
aprendizaje de las técnicas atléticas.
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foimas jugadas o juegos de inidacion: La utilizacién de los juegos tiene
la finalidad de lograr la predisposicion psiquica del alumno hacia la prue-
ha a realizar,
Se los utiliza para despertar el interés de los nifios y a través de ellos, lograr
la motricidad basica, realizando en forma libre v natural, 1a carrera, el salto
o el lanzamiento.

Ejercicios preliminares: Los definimos como aqueilos ejercicios técnicos que
desglosan analiticamente la prueba en partes para su mejor aprendizaje.

El objetivo es ir progresivamente incorporando la técnica del gesto atléti-
co, hasta llegar al perfeccionamiento de la destreza aprendida.

Ejercicio meta o final: Llamamaos asi a la aplicacidn de la técnica completa de
la prueba aprendida. A través de torneos, competencias o juegos se aplica
lo aprendido, como cutminacion del proceso de ensefianza.

Las formas jugadas, los juegos y los ejercicios preparatorios se dan duran-
te todo el afio, en la misma clase de gimnasia, de deporte o de atletismo.

Los ejercicios preliminares deben ser aplicados cuando el alumno haya
adquirido la suficiente capacidad de salto, carrera o lanzamiento.

Cuando el alumno aprendié la técnica general de la pruebs, se podra tra-
baiar en el perfeccionamiento de la técnica especial.

Cuando trabajamos en el aprendizaje técnico (ejercicios preliminares)
debemos hacer hincapié en que los ejercicios deben realizarse *controlando
el momento”, sin buscar rendimiento ni competencia, ya que en caso contra-
rio, al realizar el ejercicio con gran intensidad, nos lieva a fijar errores dificiles
de corregir. :

Al comenzar la ensefianza de una técnica es necesario conocer correcta-
mente hacia déonde queremos Hegar; por ello el conocimiento y razonamien-
to de la técnica, el por qué y para qué de cada momento debe ser entendido
y comprendido.

“Para alcanzar la técnica, las ejercitaciones a utilizar pueden ser muchas.

Conociendo la meta, los caminos que a ella me conduzcan pueden ser muy
variados”. :

De acuerdo a lo expresado antenormen‘ce sugerimos los siguientés pasos
metodoldgicos:

Pasos a seguir en la ensefanza del atletismo’

1 — Madurar las funcnones psncofnsncas y sensomotoras eiementaies

a) Formas jugadas y juegos.
b) Ejercicios preparatorios.
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2 — Ensefar los aspectos técnicos especificos de las pruebas atléticas:

¢} Ejercicios preliminares.
d) Ejercicio final o meta.

Con relacion a como encarar el atletismo escolar en las escuelas, propo-
Nnemos:

1° y 2° cido: Escuela primaria. Del Jardin de Infantes (preescolar) a 6°
grado. De 5a 12 afos.

Desarrollo de los patrones motores, caminar, correr, saltar y lanzar.

Carreras de velocidad, de relevos, con obstaculos, de resistencia,

Caminatas contra reloj, etc., utilizando técnicas naturales.

Saltos en largo técnica natural con carrera reducida.

Salto en alto técnica tijera.

Salto en largo con garrocha. .

Salto en largo sin impulso, con doble rechazo, saltos multiples, alter-
nos (triplesalto, tetrasalto, pentasalto), etc.

Lanzamiento de la pelota de béisbol (séftbol), sobre hombro con una

& mano; lanzamiento de la jabalina.

Lanzamientos de pelotas pesadas (medicineball de 1,500 Kg., de 2 Kg,,
hacia delante, hacia atras, con ios dos manos, con una; de parado, arro-
dillado, sentado, etc.

3° ciclo: Escuela secundaria. De 12 a 15 afios.
Desarrolio de las capacidades motoras.

Ensefianza de las pruebas atléticas clasicas. Muestreo de las diferen-
tes técnicas atléticas.

Polimodal: Perfeccionamiento y entrenamiento de las técnicas de la carrera,
de saltos y de lanzamientos.

El atletismo en la escuela primaria

St bien los patrones técnicos de cada especialidad atlética son los mismos,
es indudable que la forma de encarar el proceso de ensefanza se ve diferen-
ciado de acuerdo a la edad de los alumnos,

En consecuencia, la ensefianza de! atletismo va a variar de la escuela pri-
maria a la secundaria, especialmente en los métodos a utilizar y en las formas
de trabajo que deben estar dirigidas a despertar el interés y el gusto de los
educandos,

En los primeros grados de la escuela primaria (1° ciclo) el atletismo se con-
funde con las formas bésicas del movimiento.
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Es a partir de los 9-10 afos de edad cuando la maduracion del nifio le va a
permitir diferenciar claramente las formas técnicas de los movimientos basicos.
Recién al promediar el 2° ciclo es cuando el atletismo impone su diferendia.

Respecto a la escuela media, consideramos que €l atletismo debe tener pri-
meramente caracteristicas formativas, acentuando el desarrollo de las funcio-
nes basicas de movimiento y procurando fa funddn motora, para una vez
alcanzada la madurez en estos aspectos, iniciar el perfeccionamiento técnico
. de la carrera, el salto y el lanzamiento.

Caracterfsticas psicofisicas de los alumnos en la escuela primaria

Daremos, sintéticamente, algunas caracteristicas de la carrera, el salto y el
lanzamiento en la escuela, que manifiesta el nifio, segun las distintas edades
y el tipo de actividades que podemos realizar.

La carrera

Esta actividad se pone de manifiesto permanentemente en nuestras cla-
ses (entrada en calor, juegos, deportes, etc} vy ruchas veces se realiza en
forma convencional, sin destacar en ella la actividad que por si misma repre-
senta y todo lo que podemos lograr a través de la carrera (resistencia, veio-
cidad, deteccidon de problemas motores, contrarrestar la falta de movimien-
to, etc.).

Con respecto al desarrollo de esta actividad es importante tener en cuen-
ta algunas caracteristicas psicofisicas de acuerdo a la edad de los nifios.

= La resistencia, que se puede lograr, a través de la carrera, es entrenable
desde los 6 afios. El nifio a esa edad corre hasta 2 minutos sin detener-
se (200 m-300 m).

> A los 9-10 afos (4° y 5° grado) puede desplazarse de 800 m a
1.000 m, sin exigencias competitivas y sin cambios de ritmo.

> A la edad de 11-12 afios, ya puede correr sin exigencias competitivas
hasta 12° sin detenerse (hasta 2.000m.).

= Debemos usar la carrera, en el primer cido de la primaria, para buscar
velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccién y hablilidad para
correr.

> Adaptando las actividades a la edad de los alumnos, se utilizaran juegos
y actividades que no posean la finalidad de ensefiar una técnica, sino
que a través de ellas, se mejoren los aspectos técnicos de la carrera.

> La mejor forma de aprender una habilidad fisica es la realizacion de
manara multilateral y variada, a fin de lograr eficiencia, rapidez, eco-
nomia y naturatidad, alcanzando el desarrollo del patréon motor.
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Actividades atléticas propuestas para camjinar-correr en los diferentes
estadios evolutivos:

El preescolar: Caminar- correr

Es una etapa, en la que el nino esta desarrollando su esquema corporal. El
correr representa una forma de dominar su cuerpo con relacion a su medio.

Deben ser actividades cortas y variadas, que incluyan también la marcha y no
sélo la carrera.

Ejemplos:

1. El caminar libre por el lugar de trabajo (previamente delimitado) e ir
déndole distintas consignas: caminaros en punta de pie - con os talo-
nes - para atras - en zigzag - detenerse - avanzar - etc.

2. Correr libremente, ocupando el espacio, respondiendo a distintas con-
signas: corremos en punta de pie -con los talones - para atrés - en zig-
zag - detenerse -~avanzar - etc.

3. Correr come gigantes, corno enanos.

4. Correr haciendo mucho ruido, golpeando con los pies en el suelo, des-
plazarse silenciosamente,

5. Representar por ejemplo un auto, un avién y desplazarse libre y natu-
ralmente, ocupando el espacio delimitado a tal fin, simulando un
paseo, con distintas contingencias en el viaje.

6. Correr libremente por el espacio, con distintos ritmos.

. Seguir al profesor en todo lo que hace (corre-caminata).

8. Juegos muy simples que incluyan la carrera pero con consignas acordes al -
nivel. (juegos de persecucidn, todos contra todos, manchas, viejitos, etc.).

9. Correr libremente por el espacio, superando obstaculos naturales y
artificiales, adecuados a la edad.

10. Etc.

~J

£n esta etapa es importante que el nifio logre total dominio de la marcha
y el control de su cuerpo sobre ia carrera, con cambios de direcciones, frenos
y arranques.

Primer ciclo: Caminar - correr

En esta etapa no se descarta la actividad dada anteriormente pero con difi-
cultades mayores. Se pueden incluir circuitos de trabajos previamente diagra-
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mados por el profesor o los alumnos. Puede el nific hacer una actividad de
carrera mas prolongada y especifica.

‘Ejemplo:

1.

[$ I UL VRS (S ]

6.
7.
8.

[
Correr una © varias vueltas a la manzana junto con el profesor (segtn el
grupo).

. Correr en velocidad trechos cortos (10 a 20 m.).

. Correr abrazado con su compafero, de a 2, de & 3, de a 4, eic.

. luegos de relevos.

. Correr entre obstaculos sin saltarlos, para evitar caidas {por abajo o el
costado).
Combinaciones més complejas con elementos, saltes y lanzamientos.
Manchas y juegos de persecucion une contra todos y todos contra uno.
Etc.

Es una etapa de mucha inquietud, las actividades deben ser breves pero
muy contincas evitando el aburrimiento y logrando que las dificultades sean
posibles de alcanzar.

Segundo cicdle: Caminar - correr

En esta etapa surge la posibilidad de perfeccionar todo lo relacionado con
la carrera desde lo técnico, asi como el desarrolio aerdbico y la velodidad, pero
evitando el trabajo anaerdbico lactico.

Ejemplos:

1.

™

ow s W

Circuito que incluya: etapa de trote - skiping 1 - taloneo - velocidad -
Zigzag - etc.

Juegos de relevos no sélo de idas y vueltas, sino en el mismo sentido
mas orientado

A las carreras de postas.

Juegos de reaccién, de diferentes posiciones.

Trabajos en olas para el desarrollo técnico (poca duracién).

Carrera continua aumentando el tiempo en forma progresiva para
evitar el fastidio por la actividad 3 - 5 - 10 minutos segun ef nivel.

Combinaciones de carreras con giros - saltos - lanzamientos y piruetas
en el aire.

Correr, hacia atras, de costado, etc.
Carreritas de velocidad de hasta 30 m., con recuperaciéon completa,

Carrera entre obstaculos y sobre los mismos, buscando fluidez y mini-
ma dificultad.
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11. Carreras con partida detenida, de pie, agrupado.
12. Carreras con partida lanzada, con impulso prévio.
13. Etc ‘

Esta etapa (perfeccionamiento técnico) tampién es la que nos permite con
un trabajo progresivo, ir entrando en el desarrolio de las capacidades moto-
ras en forma sisternética y que el nifio disfrute el "trabajo fisico”. Es impor-
tante la carrera para el desarrollo de la resistendcia vy la velocidad.

Si el trabajo no es progresivo, en volumen e intensidad, conseguiremos el
efecto contrario. Es imprescindible evitar que el nifio relacione el correr con
sufrimiento y esto se consigue aumentando la dificultad en forma gradual,
evitando excesos por improvisacién.

“Nunca debemos asignarles tareas fisicas como castigo al nifio”. Como por
ejemplo: si el alumno cometié un acto de indisciplina ordenarle dar tres vuel-
tas 2 la cancha. No se puede usar como herramienta de castigo lo que quere-
rmos que el nifo disfrute.

El séatto

Para el salto, tenemos que seguir la misma forma de trabajo enunciada
para la carrera, es decir, no intentar lograr nivel técnico, sino incrementar la
capacidad de salto, por medio de ejercicios y juegos apropiados.

= El nifio de primer grado, puede correr y saltar con un pie y caer con los
dos, como asi también saltar desde 30 a 40 ¢m. de aito.

> A los 6 afios el nifio ya puede lograr |z extension de la pierna de pique
ayudandose con a pierna libre en la impulsion y conducir los brazos.

> Entre los 9-10 afios el nifo tiene la motricidad combinada con un alto
grado de desarrollo, puede coordinar con eficacia la carrera  con el salto,
la trayectoria en el aire y la caida.

> En este ciclo, los saltos se deben realizar en forma global.

> Como culminacién del trabajo con saltos, sugerimos realizarlo de forma
natural, tanto al salto en largo, como en alto (tijeras).

> En 5° - 6° grado, ya podemos incluir saltos maltiples y salto en largo con
garrocha.

> No es conveniente realizar aprendizajes técnicos, hasta tanto el nifio
tenga la suficiente capacidad de salto como para aprovecharla en bene-
ficio de una mejora en el rendimiento.

= La mejor forma de aprender una habilidad fisica, es la realizacién de
manera multilateral y variada, a fin de lograr eficiencia, rapidez, eco-
nomia y naturalidad y alcanzar el desarrollo del patrén motor.
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v .
Actividades atléticas propuestas para los saltos en los diferentes estadios
evolutivos:

El preescolar: Saltar

En este ciclo se manifiesta sin tanto desplazamiento.

Ejemplos:

1.

Consignas simples de realizar: saltos en el lugar, inidalmente sin mas
detalies, después indicar ia cantidad de apoyos {1 pie - 2 pies - etc.)

. Desplazarse con pequefios saltitos imitando animales (rana - langosta -

etc.}

. Saltos a Jos laterales siguiendo al profesor.

4. Saltos en profundidad, cayendo desde pequefias alturas.

7.
8.

. Con aros en el piso, uno al lado del otro “cruzar el rio sobre las piedras”

con ambos pies o uno solo, luego aumentar la separacion.

. Saltar a tocar una soga u otro elemento, ubicado a una altura racional

para [a edad.

Trote libre, a un sonido realizar un salto.
Etc.

En esta etapa le resulta compleja la combinacion del salto con la carrera,
si bien lo puede realizar se puede observar que el movimiento es poco fluido.
Tanto el salto, como la carrera pueden darse con acompafiamiento ritmico
(toc-toc, pandereta, palimas, etc.).

Primer ciclo: Saltar

Toma mayor fluidez y dominio del cuerpo en el aire.

Ejemplos:
1. Realizar saltos en el fugar, con un pie, con los dos, etc.
2. Realizar saltos a tocar objetos precisos, rechazando con un pie, con los
dos, etc.
3. Realizar saltos combinando otras acciones como saltar y aplaudir - saltar
y mover [os pies en el aire. ‘
4. Realizar un salto en largo, o en alto, combinado {a carrera con el salto.

Con uno y dos pies.




52 Carituio Il: EL ATLETSMO &N 1A ESCUELA

5. Realizar saltos alternos y a pata coja, sobre pequefias distancias (S a 10 m,
doble, triple salt_o), sefialadas con cajas, aros, etc.

6. Realizar saltos imitando animales, como en la etapa anterior.

7. Etc.

Segundo ciclo: Saltar

Ya existe un mayor dominio de las diferentes fases del salto, combinatido
perfectamente la carrera y el rechazo sobre el suelo.

Ejemplo:

1.-5alto en largo con la coordinacidn carrera, pique, vuelo y caida. Ya pue-
den aprender técnicas basicas como la natural para el salto en largo.

2. Salto en alto con'la coordinacidn carrera, pigue, pasaje y caida. Ya pue-
den aprender técnicas basicas como la “tijera” para salto en alto.

3. Como parte del desarrollo de las capacidades motoras se incluyen los
ruitisaltos (segan el nivel} como trabajo de potencia, saltos con giros,
carrera con saltos y giros, etc.

4. 5i £xiste la posibilidad, el nifio puede desplazarse de un lugar a otro
tomado de un palo o cafia (salto en largo con garrocha).
5. Etc. '

El lanzamiento

De todos los movimientos atléticos, el lanzamiento es el menos desarrolla-

do en los nifics, a pesar de ser la primera actividad que surge a los pocos
meses de vida.

= Alos dos afios el nifio es capaz de lanzar un pequefio objeto, sin mover-
se del lugar y apuntiar a corta distancia pero el mowmiento todawa es
vacilante y antieconémico.

= El igual que en 1a carrera y el salto, no se trata de perfacczonar el movi-
miento en su totalidad,

> En los dos primeros ciclos de la escuela primaria, con respecio al lanza-
miento debemos perseguir lo siguiente:

¢ Mejorar la coordinacién de los movimientos.

¢ Incrementar la fuerza de los lanzamientos.
o Perfeccionar la precision.

= A los 6 afos, es aconsejable desarrollar el lanzamiento sobre Ea cabeza
de forma global.

> Ya a los 7-8 afios e nifio logra una conduccién de movimientos y-un con-
-trol de las secuendcias individuales; sélo podemos justificar la falta de
habilidad en el lanzamiento por carencia de practica.
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= A la edad de 9-10 afios, deben ya realizar lanzamientos a distancia, con
elementos livianos y buscar precisién en el arrojo.

s Los lanzamientos a esta edad deben ser ejecutados en todas sus mani-

festaciones, con impulsion total y participacién de todds los segmentos
del cuerpo.

En sintesis, hasta los 10 afios, debemos ejercitar la capacidad y habilidad de
lanzamiento, trabajando con lanzamientos de manera, natural, multilateral y
variada, para en un futuro poder brindarle las distintas técnicas.

Actividades atléticas propuestas para los lanzamientos en jos diferentes
estadios evolutivos:

El preescolar: Lanzar

Se realiza sin tanta efectividad ni precisién, los objetos a arrojar deben ser

de tamafio grande y poco peso (pelotas de trapo) y es importante lanzar en
diversas formas.

Se puede incluir et lanzar con desplazamiento, pero al igual que el salto no
es un movimiento agil ni efectivo a esta edad.
Ejemplos:
1. Lanzar una pelota de trapo, con una mano, con las dos.
2. Lanzar la pelota hadia atrés, hacia el costado, etc.
3. Realizar lanzamientos con una mano, con las dos, de precisidon y punteria.
4

. Lanzar a voltear objetos hacer punteria sobre "blancos”, “embocar en
cestos”.

5. Ete.

Primer ciclo: Lanzar

Los objetos a lanzar deben ser de tamafio reducndo faciles de manipular,
buscando mayor precisidn y punteria. Realizar los lanzamientos buscando que

el nifto logre soltura y economia. Los ejercicios de lanzamientos deben ser
variados y multiiaterales.

Ejermnplos:

1. Realizar juegos que incluyan punteria a objetos grandes y faciles de
acertar con pelotas livianas.

2. Realizar juegos que incluyan precision.

e

/%
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3. Realizar juegos donde se combine la carrera con el lanzamiento.
4, Realizar lanzamientos laterales con aros y con giros {simif disco).

5. Lanzar a voltear objetos, hacer punteria sobre “blancos”, “embocar en
cestos”.

6. Etc. ' *

Segundo cicle: Lanzar

Puede realizar con fluidez el lanzamiento sobre hombro, con carrera fre-
nar y lanzar sobre pierna contraria a la mano habil. Ya es conveniente incluir
lanzamientos con pelotas pesadas (Pelotas de cestobal o de trapo reilena con
arena: Tkg-2kg).

Ejemplos:

1. Realizar lanzamientos de la pelota pesada con una mano, con las dos,
de parado, de sentado, con desplazamientos, con giros, etc. {multilan-
zamientos). .

2. Con aros se realizan lanzamientos lateraies, como disco, localizando el
movimiento de caderas. También incduimos giros y lanzamientos con
%ros.

3. Juegos de punteria de una u otra forma son bien recibidos por los nifios
y no sélo mejoran la habilidad de lanzar, sino también la coordinacion.

4, Etc.

En esta etapa se pueden combinar las tres actividades: correr, saltar y lanzar.

Por Io mencicnado anteriormente, somos partidarios de que en la
escuela primaria se trabajen las formas bésicas de movimiento y se
realicens competencias o concursos de atletisma, con las técnicas natu-
rales (Ver Anexo 1. Encuentros de atletisio infantil).

Nota: Al proponer una metodologia de ensefianza en cada prueba, se inclu-
ven gran cantidad de ejercicios y formas jugadas y juegos, para utilizar
en el desarrollo de los patrones motores, con caracteristicas muitilate-
rales y variadas.




La carrera, es a la vez, la actividad mas facil y también la més dificil. Sencitla
porque es una habilidad instintiva, natural, que todo el mundo, incluso fos
menos dotados, alguna vez en su vida han realizado. Y mas dificii, por la com-
plejidad de su mecanica.

Podemaos afirmar, que no hay dos personas que corran de la misma forma,
ya sea por sus diferencias estructurales anatdmicas, por sus proporciones fisi-
cas, por su potencia, por su flexibilidad y especialmente por la forma de inter-
pretar determinadas fases de la accidén global, que denominamos correr.

Caminar ~ Correyr

Cuando caminamos, desplazamos nuestro cuerpo por el apoyo sucesivo y
alternado de los pies sobre el suelo; no perdemos e} contacto con el piso. En
cambio, si tratamos de avanzar cada vez con mayor rapidez, tendremos que
realizar los apoyos cada vez mds velozmente y como consecuencia de ello,
tendremos entre fos apoyos, una fase de vuelo, una pérdida momenténea del
contacto con el suelo; es decir que corremaos.

Con lo anteriormente expuesto, definimos
caminar a la serie de apoyos sucesivos, de los
pies sobre el suelo, alternando los apoyos sim-
ples {s6io un pie en contacto con el piso) y
dobles {ambos pies apoyados en el suelo), sin
que exista pérdida de contacto con el terreno
(Fig. 5).

Definimos carrera, COMo Una sucesion a apo-~
yos de los pies sobre el suelo, intercalando en- .
tré cada apoyo, una fase de suspensién en el Figura 5.
aire. En la carrera sélo existen los apoyos simples y hay entre cada apoyo una
pérdida de contacto con el suelo. Sabemos que el correr es un gesto natural e
instintivo, aun mas, correr forma parte del temperamento humano. Algunos
corren para alcanzar la gloria deportiva, otros por el placer de competir y
muchos simplemente por el beneficio psicofisico que la carrera proporciona.

TTApoyodoble T 7 ‘Apoya simpic
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Zancada: Es el ciclo completo que va desde el despegue del pie del suelo,
hasta establecer un nuevo contacto y realizar un nuevo impulso (Ver Fig. 6).

Tandem: Es la accién simultdnea de las piernas, una empujando contra el
suelo y la otra lanzdndose al frente y arriba, flexionando la rodilla (Ver Fig. 7).

a

e ZANCADA,

Figura 6. Figura 7.

BIOMECANICA DE LA CARRERA

Todas las modalidades fundamentales de la carrera, desde el sprint mas
corto, pasta la distancia mas larga, se atienen a principios bésicos mecénicos,
importantes de conocer para su entendimiento.

Comenzamos diciendo que el movimiento de carrera, segin De Hegedds,
es producido por una combinacidn de fuerzas:
a) Las que favorecen el desplazamiento.
b) Las que actian en desmedro de la carrera.
tas primeras, las positivas, son:
- Ef rechazo de la pierna de apoyo.
— Las diferentes acciones de los segmentos libres.
Las fuerzas negativas que intervienen en la carrera, pueden ser:
—~ Fuerzas internas.
- Fuerzas externas. )
Las fuerzas internas que actan en desmedro, son:

e Los distintos rozamientos o fricciones que se desarrollan entre varia-
dos grupos musculares y articulares.

e La accién frenadora de los musculos antagonistas.

Entre las fuerzas negativas externas tenemos:

e La gravedad.
° El roce del aire.
 La fricaion contra el piso.

Debido a la accidn armdnica y al equilibrio que existe entre las distintas
fuerzas es posible imprimir una determinada velocidad.

v
&
- =
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La accidn efectiva para la traslacién de la masa corporal se realiza durante
la fase de apoyo, porque es el momento en gue entran en juego los distintos
grupos musculares que favorecen el desplazamiento. Por ello, podemos decir
que en la carrera existen dos fases, la de apoyo'y la de suspension. La fase de
apoyo, esté dividida en tres componentes ligados entre si:

1) Recepcidn-amortiguacion.
Apoyo - 2} Sostén - apoyo propiamente dicho.
FASES DE LA CARRERA 3) Impulsién-rechazo.
Suspension '!‘

A. Fase de apoyo

1} Recepcidn-amortiguacidn: Esta fase va desde el apoyo del pie en el terre-
no, hasta que el centro de gravedad, pasa por la verticai del apoyo en el suelo.

El pie torma contacto con el suelo suavemente con ef metatarso, parte exter-
na del mismao y rota hacia adentro, evitando el choque violento, amortiguan-
do la accién contra el piso, con el compilejo articutar tobillo-rodilla-cadera.

El contacto con el suelo se produce ligeramente por delante de! centro de
gravedad. Esta distancia (apoyo - CG) disminuye a medida que aumenta la
velocidad, reduciendo e frenaje (Ver Fig. 8).

Figura 8. Amortiguacion

La accidn sobre el terreno se efectla oblicuamente, la
cual se descompone en una presién vertical (V), que a su
vez proveca ia reaccion (RV) de igual intensidad, en senti-
do contrario y en una presién tangencial {T) directa hacia
adelante, que da origen a la reaccién (RT), que frena la
progresién. La resultante estimada por las dos fuerzas de
reaccion (RT-RV}, es directa hacia e centro de gravedad y
modera e} avance del corredor.

2) Sostén-apoyo propiamente dicho:
Esta etapa corresponde al momento

del pasaje del centro de gravedad (G)
{pelvis) sobre la vertical del pie.

A

En esta fase hay aproximacién de los segmentos en torno al
eje de las caderas y sirve de preparacién para la fase de impulsion
(Fig. 9).

Figura 9. Sostén

Cuando el centro de gravedad alcanza la vertical, la accidn (A) es per-

pendicular al suelo y la reaccién (R) es directa hacia arriba, con intensidad
superior al peso del cuerpo.
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3) impulsion - rechazo: Es la fase activa del paso de carrera. Comienza en el
momento en que el centro de gravedad (G) pasa delante del apoyo v finaliza
cuando el pie impulsor se desprende del piso.

Al pasar el C.G. la perpendicular, se des-
plaza hacia adelante del pie de apoyo para
recibir el impulso hacia adelante. Esta ac
cion es oblicua y en direccion a la progre-
sidon de la carrera.

~La traslacion horizontal es tanto mas
grande cuanto mas oblicua es la aplicacién
de la fuerza contra el piso (Fig. 10).

La fuerza se descompone en presion perpendicu-~
lar V), que da origen a la reaccién (RV), siendo supe-
rior ai peso del cuerpo por la acidn de los mdsculos

- involucrados y en presion tangendal (T) directa hacia
atrés, gernerando una reaccidon (RT), la que en definiti-
Figura 10, Impulsidn  va esla fuerza propulscra que hace avanzar al cuerpe.

8 X .
B. Fase de suspénsidn

Al abandonar el sueio, el cuerpo del corredor efectia una parabola, con-
secuencia del impulso aplicado a su C.G. En la parébola, la maxima velocidad,
coincide con el empuje vy la menor cuando finaliza (nuevo contacto con el
suelo). Esta fase es mas larga que la de impulso. Durante la carrera el C.G.
varia continuamente, de arriba hacia abajo y en cada apoyo se necesita eney-
gia para parar ese movimiento hacia abajo y dar un nueve impulsoc hacia arri-
ba. Durante la suspensién, el movimiento vertical de C.G. esta regulado porla
fuerza de gravedad (Fig. 11).

Figura 11. Suspensién

TECNICA DE CARRERA

A través del tiempo, fueron numerosas las técnicas utilizadas para correr.
Los adelantos cientificos demostraron, que la mas efectiva y econdmica es la
denominada técnica circular.
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Esta es la mas utilizada en la actualidad y con la que se obtienen mejores
resultados. Se caracteriza, porque una vez terminada la impulsién del suelo, la
pierna motora busca taldn a gliteo vy es llevada hacia adelante y arriba, flexio-
nando el muslo sobre la pelvis y determinando gue la plerha flexionada sobre
el muslo describa un movimiento circular: atras - hacia adelante - arriba - abajo.

Para una mejor descripcion de la téenica, abordaremos por separado los
distintos momentos de la misma.

Postura de tronco
Accidn de la pierna libre

Empuje
Accion de la plerna impulsora: =

Recobro
Apoyo del pie ¢
Accidn de la pelvig
Braceo

(Cuando damos los ejercicios para cada momento, los dividimos en accién
de la pierna libre, en el momento del empuje y en el momento del recobro
(cuando se desprende del piso)).

Postura de tronco: La misma debe ser ver-
tical o ligeramente inclinada hacia adelan-
te, ya que de lo contrario no permitiria un
buen tidndem de carrera (fase de impul-
sién), nit una buena accidn de la pierna
libre (elevacidén de rodilla). Mientras mas
veloz se corre, mayor es la inclinacién del T TANCADA,
tronco al frente (Fig.12).

Figura 12.

Accion de la pierna libre

La pierna libre ayuda a la accién de la pierna impulsora, generando una ma-
yor presion sobre el piso al elevar la rodilla hasta casi un éngulo de 90°, en relacion
tronco-muslo (musio paralelo al terreno), incrementando el rechazo (fase de sostén).

Esta accion (elevar la rodilia) da economia al movimiento de la pierna
impulsora, determinandoe con su accién adelante - arriba - adelante, la para-
bola de C.G. También es factor importante para determinar el tandem de
carrera y la amplitud de paso (Fig.13).

Figura 13.
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Accién de la pierna impulsora

Empuje: En este momento (fa-
se de impulsién) la pierna apoya-
da debe extenderse para producir
el rechazo. Esta accion genera ve-
locidad y determina la direccion
del desplazamiento hacia delante.
Conjuntamente con la elevadidn
de la pierna libre al frente y de

acuerdo, a la mayor o menor mag- ) Figura 14.
nitud de la extensién, determina la longitud del paso (Fig. 14).

Recobro: Una vez que la extremidad se desprende del piso (fase de sus-
pensiony, debe procurar flexionar {a pierna todo lo posible contra la parte pos-
terior del muslo (taldn a gldteo), ya que la accidn en si, ofrece dos ventajas:

a) Favorece un correcto brazo de palanca, al acortar la longitud del seg-
mento y el posterior balanceo de ésta al frente, 1o que insume menor
energia y procura mayor. veloc:dad a la siguiente acciéon.

b} Favorece la longitud del paso porque va a permitir en el paso 51901ente
una buena elevacion de rodilla. -

Plegada la pierna pasa hacia adelante y arriba, buscando la semi-extension
al frente y busca el piso en forma de “zarpazo” para continuar con la faz de
apoyo. Esto le da la caracteristica de un movimiento circular, como lo indica
su nombre (Fig.15).

Figura 15.

Apoyo del pie

Este va a variar en relacién a la intensidad de la carrera desplegada, pero
siempre debe hacerse en sentido de la direccion de la carrera.

Cuando hay maxima velocidad el apoyo se hace con la punta; si la veloci-
dad es media, planta y punta; si es minima, se implanta todo el pie, pero
nunca se debe amortiguar por el talén.

La correcta ejecucién de este momento de la carrera (pies paraielos), es
importante, ya que no hacerlo correctdmente implica, recorrer mas metros y
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realizar

una impulsidon defectuosa; ésta debe efectuarse con {os cinco dedos

del pie (Fig. 16).

Accion de la pelvis

Al encontrarse el corredor en la fase de sostén, la pelvis rota
sobre el eje dntero-posterior (lado de 1a pierna libre), desciende
y en el momento del empuje, la pelvis bascula hacia el frente
girando sobre el eje transversal. De esta accién depende un
buen tdndem de carrera.

Figura 16a. - Incorrecto

Figura 16b. - Correcto oy Ty

Braceo il

Sin fugar a dudas, la accidn de los brazos cumple una importante funcién
en la carrera; ademas de equilibrar el cuerpo. Se ha comprobado que la
accion de éstos ayuda a incrementar la reacciéon de apoyo en el piso, similar a
la pierna libre y que {a velocidad con que se muevan, va a influir mejorando
la velocidad de movimiento de las piernas.

Los brazos durante la carrera deben respetar los siguientes patrones técnicos:

2.
Exd

2,
o

Brazos y antebrazos en una angulacién aproximada de 90°.

Manos cerradas, sin crisparse siguiendo la linea del antebrazc. Los
dedos juntos con el pulgar sobre el indice y éste a su vez hacia arriba
sin presionar. Firme pero sin tension, o bien manos abiertas, pero sin
crispar

Las manos en la accién de abajo hacia arriba, no deben superar el
mentén,

Las manos en la accion de arriba hacia abajo, no debe superar las
caderas. .

La accion de los brazos debe ser casi paralela entre si y no cruzarse
por delante llegando hasta la linea media del cuerpo.
El movimiento del braceo nace desde el hombro.

El antebrazo en todo momento se encuentra cerca del cuerpo no
separando los codos.
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braceo.

Figura 19, Secuencia de la técnica de carrera.

Algunos conceptos importantes (segin Jorge de Hegediis)

> Mientras mas rapido se corre mas largo es el paso.

= En las carreras de velocidad, la inclinacidon del cuerpo de alrededor de
20° en relacion con la vertical, permite hacer frente a la resistencia del
aire y tiende a mantener el centro de gravedad por delante del pie de
la zancada, cuando éste hace contacto con el suelo.

= Un atleta que corra con los talones, sitla su centro de gravedad detréas del
punto en que el pie hace contacto, creando un defecto retardador. Por
esta razén es necesario tomar contacto, con el tercio anterior del pie.

s~ Los corredores de distancias largas por lo general plantan e pie con la
rodilla ligeramente flexionada, permitiendo que el talon toque la super-
ficie posterior al apoyo. Estos movimientos absorben el golpe del pie
contra el suelo y permiten a ios muasculos de la pantorrilia estirarse antes
de contraerse para extender el pie antes de la siguiente zancada.

> Luego del impulso, la rodilla se flexiona para reducir el esfuerzo y
aumentar la velocidad en el recobro. Mientras mas se doble la rodilia,
mas se eleva el pie, hasta que los talones casi toquen los gliteos.
Mediante esta accién la rodilla se mueve hacia adelante con una veloci-
dad angular mayor, debido a que la rotacion de la pierna desde la cade-
ra, gueda con un radio mucho més corto. Esta accion dilata el asenta-
miento del pie para el siguiente empuje y perrnite que la pierna que va
hacia adelante alcance su maxima extension.

= El movimiento de los brazos es opuesto al movimiento de las piernas.
Equilibra el movimiento de la rotacion de las caderas. También ayudan
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a la accion de las piernas. Los movimientos vigorosos de los brazos hacia
atrés aumentan el tramo de ia zancada. Cuando las piernas estan can-
sadas éstos pueden ayudar a mantener o aumentar la velocidad.

Y
METODOLOGIA DE LA CARRERA

Ya tenemos bien definidos los patrones técnicos y biomecanicos de la
carrera, el “pory para qué” de cada gesto. Ahora intentaremos proponer un
proceso metodoldgico,

Tenemos en claro.que el nific corre desde su infancia, pero sabemos tam-
bién que lo hace muchas veces con movimientos antiecondmicos, por fo que
es necesario incorporar elementos técnicos, en forma progresiva, tratando de
eliminar fos movimientos incoordinados y antinaturales que tienen arraigados
en su motricidad, quiza debido al sedentarismo o a la falta de espacios ade-
cuados para ejercitarla.

"Recordemos que la carrera no se ensefia; es ia correccidon de un movi-
miento adquirido”. ‘

Necesita de un proceso largo y complejo para lograr el objetivo final,
entendiendo éste come la adquisicion de un movimiento arménico, agil y eco-
nomico. Ei primer paso que sugerimos dar para el afianzamiento técnico, es
el de ayudar a madurar las funciones psicofisicas y sensomotoras elementales,
sobre las que luego se apoyard el ejercicio meta. En consecuencia, los ejerci-
cios preparatorios y formas jugadas que seleccionemos, deben perseguir ese
logro, teniendo presente la multilateralidad en la ejecucién de los mismos.

L. Juegos de ambientacidn e iniciacién

Los juegos que seleccionaremos para la carrera, deben cumplir con los
siguientes requisitos: )
* Emplear la carrera en forma libre y natural.

o Plantear problemas de movimiento que busquen mejorar la motricidad
de la carrera.

o Estimular la alegria y el gusto por la carrera.

El objetivo que se debe perseguir con estas actividades, es poner de mani-
fiesto los gestos propios de la carrera, sin exigencias técnicas, buscando la
naturalidad y habilidad en el correr, mejorando la motricidad de la carrera.

A continuacion mencionaremos algunas formas jugadas y juegos que cum-
plen con estos requisitos:

1. Correr por el espacio, determinado previamente, sin chocarse, ocu-
pando libremente el espacio (desplazarse como autos, aviones, ete.).

2. Correr libremente y a la sefal formar hileras, de a 2, de a 4, de a 6, etc.
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10.
it
12,

13.
14.
215,

16.

17.

18.

19.

20.

21

22.
23.

Correr en filas evolucionando libremente tomados de las manos, hom-
bros, cintura, etc.

Correr libremente v a la sefial hacerlo de a 2, de a 4, de a §, etc. toma-
dos de los brazos.

Correr libremente y a la sefial sentarse, acostarse, saltar, etc.

Correr libremente y a la sefiaj correr hacia atrds, al costado, cambian-
do de direccidn, etc.

Correr sobre una linea cruzando los pies sobre ella, sin pisarla, ete.
Correr hadiendo ruido, silenciosamente; como enano; como gigante;
atc, ’

Correr libremente y a la sefijal elevar exageradamente las rodillas.
Correr libremente y a la sefial desplazarse llevando talones a gltiteos.
Correr esquivando obstaculos naturales o artificiales

Correr a distintos ritmos {marcar el mismo con las palmas o pandero,
etc) :

Correr en zigzag, esquivando cajas © conos.

Correr pisando dentro de aros o de circulos, dibujados en el piso.
Correr saltando “charcos (islas demarcadas en el piso con sogas o
dibujadas).

Correr saltando obstacuios naturales o artificiales, pasando por deba-
jo, etc.

Realizar manchas simples (viejitq). Variante: 2 o mas manchas al
mismo tiempo.

Jugar a la mancha venenosa. Se designa una mancha y ésta persigue
a todos. El que es tocado pasa a ser mancha y se desplazara con la
mano apoyada donde fue tocado.

Jugar al vigjo televisor. Se designa una mancha y éste debe tratar de
pasar la mancha a cualquiera de sus compafercs, que se encuentran
dentro de un terreno delimitada. Los perseguidos podran salvarse de ser
manchas si antes de ser tocados nombran un programa de television.
Realizar la mancha nariz larga. Se designa una mancha, quien perse-
guirad al resto, para pasar la mancha a otro compafiero. La mancha
debe llevar una mano en la nariz mientras el otro brazo cruza entre
el brazo y el antebrazo del que toma la nariz y debe tocar al compa-
fiero con la mano libre. Cuando toca a un compafiero, éste pasa a ser
mancha y debe tomar la misma figura. La variante es que el tocado
pasa a ser mancha y se suma al primero y asi sucesivamente.

Quitarle la cola al zorro.

Pisar la vibora. .

El patrén de la vereda. Se limita un terreno, no demasiado ancho; en
los extremos del mismo se fijan casas para los jugadores. Se designan
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24.

25.

26,

27.

28,

29.

uno 0 mas patrones de la vereda. El juego consiste en que los partici-
pantes deben trasladarse de una casa a otra, evitando ser tocados por
el o los patrones de la vereda; el que es tocado debe abandonar el
juego. Variante: Realizar el juego por equipos, luggo de varias pasa-
das de ambos equipos, gana aquel que tocd a més rivales.
Fl vigilante. Se determina un cuadrado y en - 2
cada esquina del mismo, se ubica un equipo. _—
En el centro del cuadrado se coloca el profe- -
RS

sor que oficiara de policia de transito. Ei vigi-
lante sefiala con sus manos a dos equipos, o
sea les da el paso. *

Estos deben cambiar de lugar, pasandoporla ' {1 _
derecha del policia. £l equipo que cumple el 4 3
recorrido mas rapido obtiene un punto ——
(Fig. 20)‘ Figura 20.

Cowboy e indios. Se designan dos equipos con igual cantidad de inte-
grantes. Unos son los cowboy y -por supuesto - el otro son los indios. En
los extremos del terreno demarcado (separados entre 15 y 20m) se ubi-
can las casas de los jugadores. Cuando atacan los indios {(que deben
avanzar en forma silenciosa), los cowboy (que estaran de espaldas a los
indios en sus casas, sin mirar) deberan tratar de atrapar a la mavyor can-
tidad de indios posibles, después que éstos los sorprendan con un
“toque” en el hombro. Esta serd la sefial para “atacar”. Luego el juego
se invierte para que los indios puedan tomar prisioneros. Después de 3-
5 pasadas de cada equipo gana el que tenga mas prisioneros.

El guia o la madre. Se forman grupos de 5-8 alumnos v se designa un
guia. Este corre por el terreno realizando todo tipo de piruetas, cam-
bios de ritmos, etc., el resto debe imitar lo que realiza el guia.

Mancha en cadena. Se determina el terreno del juego, se designa la
mancha y comienza el juego que consiste en: La mancha persigue a
sus compaferos, aquel que es tocado pasa a ser mancha, tomandose
de la mano del primero y formando una cadena humana. Asi se va
agrandando la cadena. Si al tecar a un compafiero, la cadena se
rompe (soltarse las manos), éste queda libre. Si algGn participante por
evitar ser tocado supera los limites determinados, se integra a la cade-
na. Ganan los ultimos en ser tocados. Variante: dos o mas manchas
gana el grupo que sumd mas alumnos y los que no fueron tocadoes. en
un determinado tiempo. .

Relevos. Toda variedad de carreras de relevos, simples y con prendas.
Este juego es para nifios de més de 7-8 afios, por que los més chiqui-
tos, no estan preparados para esperar turno.

Cazar 1as cintas. Se designa dos equipos y el terreno de juego. A fos
integrantes de un grupo se les coloca una cinta en {a parte posterior
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30.

31

32,

33.

34.

de la cintura. Se determina un tiempoe de juego, 2-3 minutos, durante
el cual el equipo atacante debe quitar la mayor cantidad de cintas al
otro. Se invierte el orden. Gana el equipo que logré guitar la mayor
cantidad de cintas,

Qcupar las islas. Se determina el terrgno y se demarcan lugares (islas)
que deben ser ocupadas por los alumnos. Siempre debe haber uno ¢
dos nifios mas que islas, los niftos corren ligeramente por el lugary a
la sefial deben ocupar las islas. Los alumnos que quedan sin islas, tie-
nen puntos en contra, o deben salir del juego. :

El osito dormilon. Se designa uno o mas ositos dormilones, los gue
deben simular dormir. El resto pide a coro: “Osito dormilén desper-
t5te” repetidas veces, hasta que el osito se incorpora y persigue al
resto; el que es atrapado ocupa el lugar de osito dormildn (Juego para
preescolares).

El sol y la helada. Se designa a un alumno que representard la helada
y a otro el sol. El resto de los alumnos se ubicaran en un terrenoc pre-
viamente demarcado. Se inicia el juego con la helada persiguiendo a
los niflos; cuando éstos son tocados, se quedan quietos. Aqui comien-
za a participar el sol, los helados al ser tocados por él, reanudan el
juego (juego para el primer ciclo).

El dia y la noche. [dem al juego anterior. Cuandc los toca la noche
duermen y al salvarlos el dia vuelven a jugar (Juego para el primer
ciclo).

¥ tedo juego donde se corra naturaimente, buscando ubicacién tém-
poro-aspacial, variando ritmos y distancias, tendiendo a que los alum-
nos mejoren su habilidad de correr.

Juegos de reaccion

1.

Blanco y Negro. Dividir el grupo en dos equipos, marcar dos lineas
paralelas separadas entre si, 3m aproximadamente.(segin el nivel de
los alumnos). Darles el nombre de blanco a un grupo y negro a otro;
cada grupo se sentara sobre una linea. £i profesor dird un color y ese
color debera correr, “perseguir” e intentar tocar al otro que a su vez
intentara evitarle, escapando hasta su “casa”, ubicada a una distancia
no mayor a 15m. Cada alumno tocado antes del limite sumara puntos
para el equipo nombrado. Variante: Hacerlo con estimulos visuales
con banderines blanco y negro (o cualquier color). Variar las posicio-
nes de "arranque” (parados, de espalda, etc.).

Carrera de los numeros. Se designan dos o rnas equipos y se enumera
a cada integrante . Ef profesor dice un ntmero y los jugadores que tie-
nen ese numero deben correr. El que llega primero a la linea final
obtiene un punto para su equipo. Gana el equipo que llega primero
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a los 5 puntos. Variantes: Se realiza una operacion matematica y el
resultado seré el ndmero del jugador que debera correr,

3. Un hueso para dos perros. Dos filas enfrentadas y numeradas, con una
separacion de unos 20m. entre ellas, se cotoca una pelota u otro obje-
to en el medio, el profesor dice un nimero y el alumne correspon-
diente de cada fila sale a buscar el hueso, Obtiene un punto el que
logra tomario antes que el otro. Variantes: Iniciar 1a carrera de distin-
tas posiciones (sentados, parados, acostados, etc.). Observacion: Este
juego puede ser peligroso ya que es factible chocar de frente. Se reco-
mienda, segun el nivel, hacerlc de tal manera que ambos corran en el
mismo sentido para evitar accidentes.

4. Pisar la sombra. Por parejas, uno se desplaza por el terreno y el otro
trata de mantenerse en su sombra, evitando que su compafiero se
aleje.

5. El provocador (pega manos). Todos los alumnos parados atrés de una
linea, excepto el provocador, gue se mueve por delante de sus com-
pafieros. Cuando elige uno, le toca la mano y trata de llegar a su casa
antes de ser atrapado por el compafiero. Distancia a recorrer 20-30
metros. Si el provocador es capturado (tocado) deja su lugar al com-
pafiero. Variante: Todos estdn sentados, acostados, de espalda, etc.
Con dos © mas provocadores al mismo tiempo.

6. El jinete veloz. Por parejas, a caballitos, formando un circulo. A la
sefial del profesor, el jinete salta del “cabalio” y debe correr hacia la
derecha el circulo hasta llegar al companero nuevamente y “montar”.
El Gitimo que llega tiene un punto en contra, o es retirado del juego.
Gana el que al finalizar tiene menos puntos en contra o los Gitimos
que quedan. Cada carrera cambian los jinetes. Variante 7: A fa sefal
del profesor, deben girar y correr hacia el otro lado. Variante 2: Al
desmontar, trotar hacia la derecha, en su momento el profesor da la
sefial y los alumnos deben montar lo mas répido posible.

7. Por parejas, correr por el lugar de trabajo, uno al lado del otro lenta-
mente. Cuando el alumno elegido lo cree conveniente, “pica” veloz-
mente. El compafiero debe tratar que la distancia entre él y el ejecu-
tante no supere el metro. Ef recorrido debe ser por lo menos de 10-15
metros. Alternar al alumno que “arranca”.

8. Perro a la cucha. Por parejas, formando un circulo. Un integrante de
la pareja se para con las piernas abiertas y el otro se ubica detrés,
introduciendo su cabeza y hombros entre las piernas del companero.
A la sefial del profesor, el "perro” sale de la “cucha” y debe recorrer
por la derecha el circulo hasta llegar al compafiero nuevamente y
retomar su posicién. El Gltimo gue llega tiene un punto en contra, o
es retirado del juego. Gana el que al finalizar tiene menos puntos en
contra o los ttimos que quedan. Cada carrera cambian los *perros”.
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10.

11.

12.
13.
14.
15.

16,
17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

Variante: A la sefial del profesor, mientras corren, deben girar y correr
hacia el otro lado.

Por parejas. Caminando uno al lado del otro, pero uno lo hace de
espaldas. Este “arranca” velozmente y el compafiero debe girar y per-
seguirlo, tratando de llegar a los 10-15 metros, 1o mas cerca posible.

Por parejas, enfrentados, separado; por 20-30 metros. Se colocan dos
referencias en la mitad del trayecto. A la sefial ambos alumnos inician
fa carrera, tratando de llegar primero a la referencia. Variantes:
Salidas de pie, sentados o acostados.

Por parejas, sentados, uno adelante y el otro atras, separados 1-2
metros entre s, mirando hadia el lugar de carrera. A la sefial de! pro-
fesor los alumnos deben correr 15-20 metros y el de atras debe tratar
de atrapar al compafero. Observaciones: El juego consiste en perse-
guir y ser perseguido y se cambia al alumno que persigue.

{dem al N° 11, pero decubito dorsal (acostada boca arriba).
idem al N° 11, pero declbito ventral (acostado boca abajo).

fdem al N° 11, pero mirando en direccién contraria a ia que van a
correr.

fdem al N° 11, pero en posicion de cuclilias.
{dem al N° 11, pero en posicién sentada, etc.

Por equipos, en fila india (hilera), todos sentados, separados aproxi-
madamente por 2 metros entre eilos; el Gltimo de Ja hilera se incor-
pora e inicia la carrera y a medida que pasa frente a sus compafieros,
los “habilita” y éstos reaccionan iniciando la carrera. Gana el equipo
que cubre primero la distancia elegida (30-40 metros). (Estimulo
visual).

Idem al N° 17, pero iniciando la carrera de distintas posiciones (senta-
dos, boca arriba, boca abajo, etc.). Observaciones: Variar al alumno
que inicia la carrera para compensar.

idem al N° 17, pero inicia la carrera el alumno que estd ubicado al
medio, a éste le siguen los de ambos costados y asi sucesivamente (se
forma una V).

Parados, pies juntos, inclinar suavemente el tronco al frente en uni-
dad, dejarse caer hasta perder el equilibrio e iniciar fa carrera lo mas
répido posible. Variar el pie que se saca primero.

Parados, pies juntos, dar un paso al frente e iniciar la carrera, variar el
pie que se saca primero.

Parados, adelantar el pie izquierdo (luego el derecho), pasar el peso
del cuerpo sobre ese pieg, e iniciar la carrera.

Parados, tres saltos en el lugar con los dos pies y al caer del tercero,
iniciar la carrera.
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24. Por parejas, enfrentados, el ejecutante se deja caer en unidad y el
compafiero jo sostiene por los hombros y lo empuja suavemente hasta
que retoma la posicién. Se repite varias veces (2-3). Cuando el partici-
pante pasivo se decide, en lugar de tomarlo cuando se deja caer, se
hace a un lado. El ejecutante debe iniciar la carrerd’y el ayudante debe
girar y perseguirio (correr 10-15m.). Estimuio visual.

25. Por parejas, uno adelante del otro, el de adelante se deja caer en uni-
dad hacia atrds, el compafiero 1o frena y empuja suavemente hacia
delante hasta hacerle perder el equilibrie. El ejecutante se deja caery
cuando no puede mas inicia la carrera, en este momento, el compa~
fiero lo persigue {(correr 10-15m.).

li. Ejercicios preparatorios

Seleccionaremos aquelios ejercicios con o sin elementos, individuales, por
parejas, trios, etc. que estén dirigidos a mejorar las capacidades motoras nece-
sarias para un posterior aprendizaje técnico.

Recordemos que si el alumno no tiene suficiente “habilidad” para correry
el desarrollo motor necesario, dificiilmente pueda asimilar los gestos técnicos
correctos.

Estos ejercicios deben ir dirigidos a mejorar:

e La velocidad de reaccidn.

o La fuerza-potencia muscular de los brazos, piernas, tronco y en especial
los musculos posturales.

* La movilidad articular de tobillos, rodiilas, cintura, coxo-femoral y elon-
gacion de izquiotibiales, cuédriceps, etc.

» La sensibilidad tiempo-espacio-ritmo.

o La agilidad y 1a destreza para correr.

® Mejora:fr la coordinacion de la carrera.

Estos ejercicios, pueden ser extraidos de cualquier manual de gimnasia, no
importa el tipo o variedad de los mismos, sino que se logre a través de ellos el
desarrollo de las capacidades fisicas, sobre jas que se acentian los aspectos
técnicos.

Hi. Ejercicios preliminares {(Asimilacion técnica)

Cuando apreciamos que el alumno esté fisica y motrizmente apto, recién
entonces, encaramos el afianzamiento técnico de la carrera.

Para ello nos valemos de los ejercicios preliminares, que deben estar orien-
tados directamente a la mejora parcial o total de un gesto determinado a tra-
vés de la repeticién y automatizacién del movimiento elegido.




70 Carituto iz La CARRERA

A continuacidn, a modo de ejemplo, daremos algunos ejercicios que estén
destinados a mejorar:

A) Accion de la pierna libre E) Accién de la pelvis.
B) Accion de lz plerna de impulso. F) Posicion del tronco.
<) Apoyo de los pies. G) Mixtos.

D) Accién de los brazos. K

A} Accién de la pierna libre '

1. Realizar skipping, levando las manos en distintas posiciones (manos
en la nuca, en la cintura, tomando un bastén por detras, etc) (Fig. 21).

En el skipping, ¢l alumno debe
avanzar con pasos <ortos elevando exa-
geradamente la rodilla hasta la hori-
zontal. En el momento de elevar ia
rodilia, se debe hacer coincidir ef punto
mas alto de la misma, con la extension
de la pierna que impuisa con el tronco
perpendicular al piso y llevar la cadera
elevada (Ver foto).

El profesor debe seqguir con la vista
: el movimiento del alumno, para que
Mike Powel éste {o realice correctamente, de lo con-

traric no sirve para la técnica de ca-
Figura 21. rrera.

2. Realizar skipping, levantando rodillas y extendiendo al frente ia pier-
na sobre el muslo, mostrandoe la planta del pie y marcando el descen-
so (zarpazo adelante) (Fig. 21)

3. Correr, elevando sélo la rodiila derecha hasta la horizontal, en forma
continua (Skipping con una sola pierna).
Nota: Cuando se eleva la rodilla, al igual que en el skipping se deben
mantener las caderas extendidas y el tronco recto. Se realiza un reco-
rrido con cada pierna. La distancia sugerida para realizar este tipo de
ejercitaciones, es entre 20 y 30m.

4. Idem al ejercicio anterior, pero se realiza todo el recorrido, elevando
exageradamente sélo la rodilla derecha, pero cada tres pasos. Es decir
que elevo rodilia derecha, hago tres pasos notrmales y nuevamente
elevo rodilla derecha. Luego realizar el recorrido con la otra pierna.
Variantes: Cada 5 pasos, cada 7 pasocs, etc.

5. idem al ejercicio anterior, pero elevando la rodilla derecha, dar tres
pasas normales y elevar la izquierda, asf hasta compietar el recorrido,
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~l

10.

11,

12.

13.

14.

15.

16.
17.

alternando las dos piernas (es decir que se realiza skipping con una
piarna, cada tres pasos, alternando ias piernas en el mismo recorrido).
Correr, los primeros 5 pasos elevando exageradamente la rodiiia dere-
cha, luego 5 pasos con la izquierda y asf alternatiyamente hasta com-
pletar & recorrido.

Moverse en el lugar, imitando el gesto de correr, elevando en forma
continua una sola rodilla, juego 1z otra {(Accidn de skipping con una
sola pierna en el lugar, sin desplazamiento).

Moverse en el lugar, imitando la accion de correr, elevando en forma
alternativa las rodillas cada X cantidad de pasos (Accion de skipping
con una sola pierna en el fugar).

Moverse en el fugar, imitando la accidn de correr, elevando solo una
rodilla cada tres pasos (Variar la pierna).

Apoyade contra una pared, imitando empujar la misma, correr ele-
vando rodillas exageradamente (Fig. 22).

Colgado de una barra, llevar rodilias al pecho. Primero una vy luego
otra; las dos al mismo tiempo (Fig. 23).

Rebotando sobre un pie y elevando continuamente la rodilla de la
otra pierna hacia arriba ritmicamente.

Can Can. Realizar un movimiento en ef jugar sirmitar al baile del Can
Can, rebotando en una pierna y levantado la rodilla de la otra hasta
la horizontal y mostrar la planta del pie hacia delante.

Posicion de vela, realizar la accidn de correr (Fig. 24).
De cubito dorsal, realizar con las piernas la accién de correr.
Suspendido de una barra, realizar con las piernas la accidn de corrar.

Carninando, cada tres pasos, llevar la rodilia al pecho y tomarla con ia
mano.

BT

freree

Figura 22, Figura 24,

B) Accidn de la pierna de impulfso

81} Recobro

18.

Correr llevando alternadamente los talones a gltieos. £i alumno se
desplaza, “pegandose” con fos talones en la cola en forma continua
{la distancia propuesia, para realizar estos ejercicios, es de 20m - 30m).
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19,

20.

21.

22.
23.
24,

23,

28.

jdarn al anterior, pero con una sola pierna. Corray, elevando sotamen-
1e ¢ talon derecho a gidteos en todo ef recorrido (variar la pierna).

Correr y cada tres pasos elevar el taldn al gidteo. Primero con la dere-

cha, luego con ia izquierda y asf sucesivamente {Variante: cada 5-7- 9
etc. pasos).

Correr llevando cada X ndmero de pasos el mismio talén a gliteos.
Todo el recorrido. Luego realizar el recorrido haciendo la accidn con
el otro talén. :

Moverse en el lugar, imitando el gesto de correr elevando en forma
continua un solo taldn a gititeos, Luego hacerlo con la otra pierna.
Moverse en e} lugar, imitando la accion de correr, llevando talones a
gliteos.

Moverse en el lugar, imitandc el gesto de correr, Hevando cada X
ntmero de pasos, el mismo talon al gldteo.

Moverse en el lugar, imitando la accién de correr y cada tres pasos ile-

var talones a gliteos. Primero con la derecha, luego con la izquierda
y asi sucesivamente.

Correr, levando talones a gliteos, cinco pasos solo con la derecha,
cinco pasos $6lo con la izquierda y asl sucesivamente.

BY) Impulsion

27.

28.

29,

30.

31,

32.

33.

34,

Correr y cada tras pasos, realizar una zancada exagerada {saltar char-
cos). Siempre rechaza el mismo pie. Alternar un recorride con derecha
v el otro con la izquierda,

Correr y cada cuatro pasos, realizar una zancada exagerada (saltar
charcos). Se rechaza una vez con cada pie.

Avanzar rechazando en el suelo, con un solo pie {pata coja). Primero con
la derecha, luego con la izquierda todo e recorride (Ver Multisaltos).
Avanzar satiando sobre un pie, tres con derecho, tres con izquierdo,
etc., durante el mismo recorrido. Variar la cantidad de pasos.
Realizar saltos alternos (correr eon zancadas exageradas en forma
continua) (Ver Multisaitos).

Por parejas, empujar al compafiero ubicado
delante, por la espalda.

Por parejas, enfrentados, tomados por los hom-
bros, empujar al compafero, ubicado delante,
gue le ofrace resistencia.

Por parejas, tormadaes de las manos, cada 2lumno
tira en direccién contraria, tratando de arrastrar
al compafere (Fig. 25). Figura 25.

8
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35,
36,

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Corrar y saltar Hevando rodillas al pecho (rechazo con un pis, con los dos).
Subir escaleras. Caminando- corriendo, haciendo hincapié en ef empu-

je de lz pierna apoyada (tener cuidado con la altura del escalén;'sobre
todo si se trabaja con nifos).

Correr pisando entre circulos o aros, que estardn separados de acuer-
do al nivel de los alumnos que trabajan.

Correr pisando entre cajas de zapatos o de zapatillas vacias, que esta-

rén separados de acuerdo al nivel de los alumnos que trabajan.
Nota: Las cajas son elementos ideales para este tipo de actividades,
va que son econdmicas, sirven para sl fin propuesto vy no presentan
riesgos {en caso de tropexzarse con ellz, ésta cade),

Subir y bajar un escaldn, de una altura adecuada 2 la edad (tipo Test
de Harvard).

Parados, un pie adelante otro atras, bien separadoes, de manera que la
cadera se encuentre baja, realizar el empuje, saltar y caer en la misma
posicion, pero con los pies invertidos (el que estaba adelante va atras)
(Fig. 26).

Caminar realizando pasos exageradamente largos, de manera que las
caderas estén lo més bajas posibles (andar en bajada).

Por parejas, un alumno ubicado adelante, el otro detras, tormindole
tas manos al de adelante. E! de adelante trate de avanzar v el compa-
fiero le ofrece resistencia {carrito). Variante: Con una soga en la cin-
tura (Fig. 27).

Correr arrastrando un carrito, o en su defecto una cubierta de auto,
atado a {a cintura.

Figura 26, Figura 27.

C) Apovo de los ples

44,
45,
48,
47,

Caminar apoyando todo el pie, ir acelerando hasta correr.
Correr apoyanda los pies paraielos a2 una linea demarcada 2 tal fin.
Trotar sin flexionar reditlas, haciendo hincapié en la accién del tobilto.

Piernas extendidas, correr y en cada paso rechazar lo mas que sa
vueda con el pie apoyado (paso vivo).
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D) Braceo

48. Parados, pies separados, imitar el braceo correcto.

49. Por parejas, uno toma a su compafiero por la cintura, desde atrés. Este
torna la posicién de carrera y realiza | braceo.

50. Por parejas, un alumno toma a su’ cornpafiero por fos hombros,
enfrentandolo. Este toma la posicidn de carrera y realiza el braceo.

51. idemn a 45, pero con ballesteo de piernas. Variante: A ia sefial cambio
de posicidén de los pies.

52. Caminando realizar el gesto de bracea.

53. En el lugar, realizar el gesto de braceo, con sobrecarga.

E} Posicién del tronco

Al anunciar la mayoria de los ejercicios enunciados, corregir la correcta
posicién del tronco (ver descripcidn téanica).

F) Accion de la pelvis

54.

Posicion de cudillas, un pie adelante y el otro atrés. Alternadamente
cambia los pies de posicion.

Caminar y cada tres pasos, realizar un descenso de caderas levando
exageradamente el pie al frente.

Subir 2 un escaldn, desde lejos (adelantar exageradamente el pie} y
bajar del otro lado en profundidad.

Farados, adelantar un pie exageradamente, ilevando el tronco hacia
adelante. Retomar la posicidn y cambiar el pie.

G} Mixtos (cada ejercicio incide sobre varios aspectos de la técnica de carrera)

58.

56,

Correr superando obstaculos de pequefia altura y separados entre
si (altura de los obstaculos y distancia
de separacion de acuerdo a la edad)
{Fig. 28).
Mota: Las cajas de zapatos o de zapatillas
son elementos ideales para este tipo de
Figuza 28. actividades, ya que son econdmicas, sir-
ven para el fin propuesto y no presentan riesgos (en caso de trope-
zarse con ella, ésta cede).

i

Cornbinar los ejercidios de skipping con una sola pierna y la elevacion
de talones a gliteos. Por ejemplo: Correr llevando los talones a glite-
os, inmediatamente roditlas arriba y repeiir.
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60, Correr lievando los talones a gliteos, rodillas arribe. Siempre con la
misma pierna (Variar de pierna de recorrido en recorrido).

61. Correr, llevando talones a gliteos, rodillas arriba, cada tres pasos. Se
alternan plernas. )

62. Correr, en el primer paso talén a gldteo, en el sequndo rodilla arriba,
todo el recorrido con la misma pierna, luego cambiar de pierna.

63. Idem a 69, alternando en el recorrido Jas piernas.

64. Subir escaleras o cuestas corriendo.

65. Salir realizando skipping unos 10 m. y prograsivamente ir alargando
los pasos hasta convertir en carrera normal.

66. Similar al antericr, pero saliendo con multisaltos alternos. En este caso
se aumenta la velocidad de los apoyos.

67, Correr, marcar cada 3 ¢ 5 pasos una zancada exagerada {multisaltos
alternos).

68. Realizar repiqueteos. Este ejercicio consiste en realizar un movimien-
to de piernas, simulando la secuencia de la carrera, pero con pasos
muy cortos, pero a maxima velocidad de accién,

69. Correr tres pasos adelante, inmediatamente tres pasos atras.

70. Correr con chalecos lastrados.

71. Carrito. Arrastrar a un compafiers, a un trineo.

V. Ejercicio meta o final

Una vez gue el alumno tiene en claro cudles son los gestos de la técnica en
general, se pueden realizar actividades donde {a carrera sea la parte principal.
Es dedir, ejercitar lo aprendido. De esta manaera, se irdn perfeccionando los ges-
tos. Hay muchas formas de aplicar la carrera, ya sea como fin o como medio
para lograr una mayor capacidad fisica. A continuacion algunos ejemplos:

1) Carreras de velocidad de hasta 60 metros realizar series y finales hasta
clasificar un ganador.

2) Carreras a campo traviesa. Las distancias y el terrenc a utilizar se deben
adecuar al alumno.

3} Carreras por equipos, etc.

juegos de aplicacidn a la carrera

A continuacion nombraremos algunos juegos o formas jugadas, que son
vaiidos para desarroliar velocidad y resistencia; considerando que la carrera s
el factor principal del trabajo.

1. Los alumnos ubicados en 2 6 mas equipos, detras de una lined, a 1z sefial
del profesor éstos deben desplazarse agrupados por el terreno y cuan-
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do crean que han pasado 30 segundos, se sientan donde estén (la dura-
cién del esfuerzo puede variar en més o en menos). El grupo que reali-
za la tarea en el tiempo méas préximo a los 30 segundos, obtiene un
punto, obviamente cada segundo de error, un punio en contra.
Varfantes: Realizar el juego individual. ¢

2. idem al anterior, los alumnos agrupados, detras de una linea, a la sefial
del profesor deben desplazarse por el terreno hacia adelante y regresar
al lugar de partida, calculando hacerlo en 30 segundos. El grupo que
realiza la tarea en el tiempo mas proximo a los 30 segundos, obtiene un
punto, obviamente cada segundo de error, un punto en contra.

3. [dem al anterior, pero ahora, se le aumenta ia intensidad, pidiéndole a
tos alumnos, que vayan en grupo hasta un lugar determinado {(apro-
ximadamente 30-40m) y regresen al jugar de partida a los 30 se-
gundos.

Se dosifica la intensidad aumentando la distancia a recorrer, pero el
tiempo siempre debe ser el mismo. La pausa entre carrera y carrera debe
ser la suficiente para la recuperacion del alumno

4. ,Los alumnos agrupados detrds de una linea, deben trasladarse agrupa-
dos 50 metros, pero deberéan hacerlo a un tiempo determinado, por
ejemplo 15 segundos. Regresan al lugar de partida caminando o tro-
tando y reinician. Se adapta la distancia y el tiempo a las caracteristicas
de los alumnos. Variante: Trabajo individual. Puntuacién idem que en e}
ejercicio anterior.

5. Se marca en el terreno un tridngulio equildtero de acuerdo a las posibi-
lidades del espacio fisico disponible.
En cada vériice se coloca un grupo de alumnos, los que deberan trasla-
darse por cada lado del tr;angulo en un tiempo determinado (segin dis-
tancia y nivel).
El profesor con un silbato marcard el cumplimiento del tiempo especifi-
cado. Si los.alumnos [legan antes permaneceran trotando sin avanzar; si
se demoran deberan acelerar.
Realizar varias vueltas al tridngulo, de acuerdo a 1a cantidad de metros
a cubrir, en relacién a la intensidad de esfuerzo (tiempo pedido).

6. {dem al anterior, pero en un cuadrado.

7. fdem arteriores, pero corriendo un lado a un tiempo moderado y el
otro a mas velocidad,

8. Los alumnos, en hileras de 4 & mas integrantes corren alrededor de un
circuito determinado {patio de la escuela). El ultimo debe acelerar y
pasar adelante, bien a la sefial o en forma continua.

Todas estas act:wdades jugadas, van dlr:gldas al desarrollo de la resistencia
de los alumnos.
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Errores comunes de la téenica de carrera

La experiencia en este tipo de actividad nos fija las pautas de cuéles son los
errores mas comunes en los alumnos durante el aprendizaje de la carrera. Es
importante tenerlos en cuenta para detectarlos y corregirlos rapidamente,
antes que éstos se automaticen.

Algunos de estos defectos més comunes son:

bl

No elevar suficientemente la rodiila cuando ésta va al frente (Se debe
procurar hacer coincidir el punto mas alto de la rodilla que avanza, con

la mayor extensién de la pierna que impulsa). Esto reduciria la longitud
del paso.

No elevar en el recobro los talones a giGteos. Lo que demorara y difi-
cultard el posterior lanzamiento de la rodilia al frente.

Recoger antes de tiempo la pierna de impuiso. El alumno da la sensa-
¢ién de correr sentado y desaprovecha la fase positiva de la carrera.

Llevar el tronco caido hacia adelante o arqueado hacia atras. Si va muy
adelantado, no permite el libre lanzamiento de 1a rodilla al frente y por
el contrario si va atrasado en demasia, el impulso se realizara hacia arri-
ba y no adelante como debe ser.

Correr con los pies planos, sin accionar con los tobillos, golpeando el
suelo y llegando de taldn; esto no permite una correcta amortiguacién
y hard que el rechazo sea defectuosc.

Correr con las mandibulas contraidas, el cuelio tenso y los pufos crispa-
dos. Esta contracturacion se trastadara a todo el movimiento v perdera
soltura al correr.

Correr con la cabeza oscilante y con movimientos laterales de hombros,
o que trae aparejado una serie de movimientos de todo el cuerpo para
compensar la consabida pérdidz de energia extra.

Correr con un braceo demasiado alto y cruzando en el pecho las manos,

lo que produciréd un desequilibrio en el atleta que debera ser compen-
sado posiblernente con la incorrecta accién del tronco o las piernas.

Cuando al apoyar los pies en la toma de contacto lo hace fuera de la
linea de carrera, hacia afuera (10 y 10), pierden preciosos centimetros en
cada paso y lleva a un defectusso empuje (este debe realizarse con los
cinco dedos del pie, hacia adelante).

Correr separando las rodilias de ia direccidn de carrera, hacia fuera, con
pérdida de efectividad en la accidn,

SINTESIS

Correr gs una accidn motriz que se ihcorpora al ser humano desde tem-
prana edad, no obstante, la falta de actividad adecuada, espacios y también
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el sedentarismo que nos impone la vida moderna, Heva a las personas a correr
defectuosamente con movimientos parasitos y antiecondmicos. Nuestra
misidon es a través de una accién planificada y progresiva quitar estos defec-
tos. Para alcanzar ese logro, debemos antes que todo, acondicionar fisica y
motrizmente al alumno a través de los juegos apropiados v de los ejercicios
preparatorios adecuados. Luega si, se incorporaran por medio de los ejercicios
preliminares los aspectos técnicoes,

Debemos plantearnos que la carrera no se ensefia, se corrige.,

Las actividades y ejercitaciones a realizar deben adecuarse a la edad
y a la maduracién de fos alumnos en cada caso, pero siempre teniendo en
cuenta los patrones biomecdnicos y técnicos de la carrera.

Figura 29.




Ya estructurada la técnica de correr, se debe aprender a partir. La salida
variard de acuerdo a que se arrangue para una carrera de velocidad (hasta
400 m. incluidas postas y valias) o una de medio fondo o de fondo.

Para el primer caso se utiliza, la partida baja, porque es beneficioso y
porque lo exige ei reglamento internacional. Para las carreras de mas de
400 m., se utiliza la partida alta o de pie.

PARTIDA BAJA

La partida es uno de los aspectos importantes que hay que tener en
cuenta en las carreras de velocidad. Si bien es cierto que una carrera no se
gana por una buena salida, también es real que se puede perder con una
mala o defectuosa partida. En velocidad sélo centésimas separan, muchas
veces, al campedn del resto.

La partida consiste en romper el estatismo del cuerpo, lanzéandolo en un
minimo de tiempo y espacio, al maximo de velocidad posible. A pesar de su
técnica especial, se debe considerar a la partida en una carrera de corta dis-
tancia, como parte del todo v no como un hecho aislado. En efecto, la par-
tida no es simplemente el despegue de los tacos, sino 1a accién de arranque
y el comienzo que nos va a posibilitar desencadenar una serie de movi-
mientgs con el mayor beneficio.

La partida tienen que permitirnos alcanzar prontamente la méaxima velo-
cidad, pero sin comprometer el resto de la carrera. La reaccién tiene que ser
réapida, dentro de un orden, no atropeliadamente.

Un arrangue fulminante, nos pondra al frente de nuestros rivales, pero
no nos permitira armonizar los movimientos convenientes y fuego esto se
paga.

El fundamento mecanico de la utilizacién de la partida baja en las carre-
ras de velocidad, es que al tomar la posicion de A sus Marcas y Listo, ef
Centro de Gravedad (C.G.) se ubica bajo y adelantado con relacion al apoyo
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de los pies en los “tacos”, lo gue favorece la reaccién y compensa los efec-
t0s negativos de esta accion,

En efecto, al romper la inercia de quietud, en el inicio de una carrera de
velocidad (reaccion-aceleracion), el empuje horizontal que realizan los pies
contra los bloques, crea una poderosa reaccién, pero esta respuesta al
impulso, genera también un fuerte efecto rotativo hacia atras, por lo que
para neutralizarlo y lograr un equilibrio, se baja y se adelanta el centro de
gravedad con relacién a los apoyos de los pies.

Tipos de partidas bajas

En la actuatidad conocemos tres tipos de partidas bajas, cada una con su
respectiva variante. Estas somn:

a) Partida baja corta o agrupada Corta A
b) Partida baja larga o extensiva Media é &

¢) Partida baja media.
Esta denominacién, se da de acuerdo a la dis- Larga M

tancia existente entre los bloques de partida, la Figura 30.
distakicia de la linea de salida y el blogue delantero (Fig. 30).

Las mas utilizadas son [a partida baja corta v la partida baja media.

Partida baja media

A continuacién describiremos la posicion gue el atleta debe tomar en los
tacos, a la sefial de A sus Marcas y Listos, que corresponde a la partida baja
media. ‘

Consideramos, que en los nifios y principiantes, esta separacion entre los
blogues, es la mejor, teniendo en cuenta el desarrclio fisico de los mismos.

En la partida baja media, existen una serie de factores que determi-
nan la posicién correcta:

e La distancia entre los tacos debe ser tal, que la rodilla de la-pierna
apayada en el bloque trasero, se debe ubicar a la altura media del
pie apoyado en el taco delantero.

o La rodilla de la pierna ubicada en el bloque anterior, se encuen-
tra a la altura de los brazos, cayendo perpendicularmente a la linea
de salida {(Fig. 31).

Antes de describir los detalles técnicos que involucra la partida baja
media, nos parece oportuno describir (a2 "entrada a los tacos”,

1) A sus Marcas: Bajo esta orden, el atleta, que se encuentra detras de los
tacos, se adelanta hasta la linea de partida y realiza |z siguiente accién:
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¢ Ubica el pie correspondiente en el blogue delan-
tero (por lo general el mas fuerte).

° Apoya las manos en el suelo, se extiende, termina
de acomodar su pie delantero ¥ eleva la pierna
contraria, por encima de la cadera.

° Apoya en el blogue posterior el pie correspon-

_ diente.

o Retrocede con las manos, hasta ubicar las mismas detrads de la linea de

partida y apoya la rodilia correspondiente al pie colocado en el taco
posterior sobre el terreno. Figura 32.

Figura 31.

Figura 32,
Los detalles técnicos que deben respetarse en este mormento son:

* Ambas rodillas apuntan en la direccidn de la carrera (no hacia abajo).

o Las manos separadas el ancho de los hombros, se posan detras de la
linea inicial apoyando la yerna de los dedos pulgar e indice, formando
un puente alto (dedo pulgar separado del resto - arcada del puente
hacia adelante).

o Los brazos se encuentran extendidos, paralelos entre si, perpendicula-
res al terrenoc.

' = Rodiila delantera, a la altura de fos brazos apoyados.

e Rodilla correspondiente a pie posterior, apoyada a la altura media del
pie adelantado.

e Cabeza relajada, siguiendo la linea de la espalda o “caida hacia abajo,
con la mirada dirigida al suelo”.

@ Pies bien apoyados en los tacos, presio-
nando contra ellos y con la punta tocan-
do el terreno.

e La inclinacién aproximada que debe tener
el bloque delantero es de 45°-50° (Fig. 33). Figura 33.

» La incdinacién conveniente que debe tener el bloque trasero es de 70°-
80°, aproximadamente.

2) Listos: A la voz de Listos el atleta debe:

= Adelantar los hombros ligeramente. en refacion al apoyo de las manos, sin
exagerar (la perpendicular de los hormbros cae adelante de las manos).
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Levantar la cadera sobre el nivel de los hombros, elevando la rodilla
que se encontraba en tierra v extendiendo hasta 110° -130° la pierna
posterior. - :

En este momento la pierna delantera tiene una flexion en la rodilla,
con un angulo aproximado a los 90°. s

£l peso del cuerpo se distribuye casi uniformemente sobre los cuatro
apoyos.

i.a cabeza continda la linea de la espalda, relajada, fijando la mirada
hacia abajo, a unos 5 - 8 m. de la linea de partida {(nunca mirar ia lle-
gada) (Fig. 34).

X
Figura 34. Figura 35.

. :
3) Ya: Al sonar el disparc u orden de salida, el atleta debe poner en marcha
todo su cuerpo, para ello realiza lo siguiente:

4)

Q

Ejerce el mayor empuje explosivo de ambas piernas contra los tacos de
partida.

{a pierna correspondiente al bloque trasero se lleva hacia adelante
{muslo de esa pierna hacia adelante y arriba), apoyandose en la pier-
na anterior y buscando rapidamente e} terreno por delante de la linea
de salida.

La pierna correspondiente al pie apoyado en el bloque delantero, se
extiende actuando horizontalmente sobre el centro de gravedad {en
el momento gue el pie posterior pasa a la altura de la pierna ade-
lantada).

El brazo que corresponde a la pierna posterior, es elevado hacia atras
y arriba para equilibrar el movimiento realizado por el otro brazo, que
se janza con vigor hadia arriba y adelante, dando el impulso necesario
para que el cuerpo tome la posicién correcta (Fig. 35)

Los primeros pasos: En el primer paso todavia se apoya por detras de ia per-
pendicularidad del C.G. En el sequndo paso y de ahi en mads, el apoye pro-
gresivamente se va adelantando en relacién al centro de gravedad. En los
primeros metros (20 m - 25 m.) el cuerpo del corredor va inclinado hacia el
frente, irguiéndose paulatinamente hasta tomar la posicién de carrera nor-
mal. La longitud de los pasos va aumentando progresivamente, desde la
partida, hasta que akanza la posicién normal de carrera (Fig. 36).
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.

/R 2 %
A SUS MARCAS LISTOS! iYAL

Figura 36.

Partida alta

Este tipo de salidas se utiliza en carreras de mas de 400 m. Esta técnica es
menos complicada que la anterior, ya que el atleta parte de pie. Cuando se
da la orden de: "A sus Marcas”, el corredor se adelanta, ubicando su pie
detrés de la linea de salida, adoptando una posiciéon relajada, con sus pier-
nas separadas (similar a la separacidén de la partida baja media) y distribu-
yendo el peso del cuerpo entre los dos apoyos o bien en el pie delantero.
Inmediatamente flexiona la rodilla delantera y ahora si, se lleva el peso del
cuerpo hacia ese apoyo. Se indina la parte superior del tronco hacia ade-
lante y los brazos ubicados al costade, en posicion coordinada de braceo
{brazo contrario a la pierna adelantada, adelantado).

Al disparo: El atleta empuja contra el terreno con la pierna adelantada,
mantiene el cuerpo inclinado hacia adelante y lleva la pierna trasera, con
velocidad, adelante de la linea de partida. Los brazos se mueven coordina-
damente y con vigor (braceo).

La ilegada

Muchas veces una carrera se define sobre la linea de llegada. Por ello es
que debemos tener en cuenta los movimientos adecuades para que ésta sea
lo mas efectiva posible. Considerando que un atleta finaliza la carrera cuan-
do cruza la meta con su tronco y que con una accidn adecuada se puede
ganar rendimiento, debemos ensefiar a llegar.

Una llegada &ptima, se caracteriza por:

e Acelerar la velocidad del tronco sobre {a meta, en relacion a las otras
partes del cuerpo.

e Para ello, indinar el tron¢o, movimiento gque se ini-
cia 2 -3 pasos antes de {a linea final.

e Agregar a la inclinacion del tronco, una rotacion del
mismo sobre su eje longitudinal.

¢ La cabeza sigue miranda al frente, los brazos se lie-
van hacia atrds y arriba, para compensar el ade-
lantamiento del cuerpo y no perder el equilibrio
(Fig. 37). Figura 37.
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Metodologia de la partida baja

Es necesario realizar un proceso de ensefianza de los movimientos que
componen la técnica de la salida baja. En un comienzo la partida agrupada
crea dificuttades a los alumnos, en los primerog metros de la carrera. Por ello,
éstos prefieren sequir partiendo de pie, lo que no es contraproducente, hasta
gue el aprendizaje técnico de la partida aicanza niveles que representan para
el nifo un avance técnico y un concreto beneficio. Debemos tener presente
que para el nifio, la partida baja representa una gran incomodidad inicial, en
consecuencia, no tiere sentido para nifios menores de 10 afos. A partir de esa
edad, es factible y econdmico el aprendizaje, pues el desarrollo evolutivo, le
permite incorporar los efementos técnicos con mas facilidad,

Para organizar el proceso metodoldgico de la partida, sugerimos el
mismo utilizado para la carrera.

A. Formas jugadas
Los juegos apropiados para la ensefianza de la partida baja, son aquellos
que:
P
o Empleen la salida, arranque, partida de diferentes posiciones, ante
estimulos auditivos, visuales y tactiles.

o Coordinen la partida con la carrera. Es decir, actividades que ejerciten
la reaccién ante un estimulo determinado (Ver juegos de reaccidn en
“Capftuio ™).

B. Ejercicios preparatorios

En este ftem, seleccionaremos ejercicios con y sin elementos, individuales,
por parejas, trios, etc. gue estén dirigidos a mejorar las capacidades fisicas
necesarias en el alumno para el posterior aprendizaje de la partida. Tengamos
presente que la velocidad de arranque depende de una buena técnica, pero
también del nivel de reaccion (Ver Juegos de Reaccidn en “Capltulo ™).

Los ejercicios preparatorios deben ir dirigidos a mejorar:
a) La velocidad de reaccion.

b} La fuerza-potencia de los masculos de pie-pierna-muslo y musculos
posturales. :

¢} La flexibilidad de tobillo, rodiilas,'cin‘;ura, coxo-femoral, etc.
d) Mejorar la coordinacién de la accién partida -carrera.

C. Ejercicios preliminares

Expondremos aqui, a modo de ejemplo, ejercicios que Busquen ensefiar
y fijar los distintos momentos de la técnica de la partida baja.
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Ejercicios para las posiciones de A sus Marcas y Listos:

1. Posicion de banco, extender las
piernas hasta puntas de pie. Apo-
var toda la palma de la mano | .
(Fig. 38). Figura 38.

2. fdem al N° 1, pero apoyando las manos en puen’ce (pulgar separado
del resto de la mano).

3. Posicion de caida facial, mover los pies
hacia adelante, hasta elevar total-
mente la cadera, pasandose de hom-
bros. Varianies: Piernas flexionadas, |
piernas extendidas. Figura 39.

4. Tomnar la posicidn de cuclillas, con pies juntos, hamacarse hacia ade-
lante y atras.

5. Posicion de cuclillas, con apoyo de las manos, 1mpulsarse hacia arriba
con Jos pies (Fig. 39).

6. Tomar la posicién de A sus Marcas (ver técnica) y pasar sucesivamen-
te de esa posicidn a la de Listos. Variante: El compafiero coloca la
mano a la altura que debe ir la cadera {(iimite).

7. Tomar la posicién de Listos y hamacarse de adelante hacia atrés.

8. En la posicidn de Listos, impulsarse hacia arriba, despegando los pies
del terreno (conejito).

9. Para tomar la posicion de A sus Marcas, se le puede ayudar al alum-
no dando las siguientes indicaciones:
~ Parados con los pies juntos.
- Adelantar la pierna menos hahbil.

- Apoyar la rodilla de la pierna atrasada a la altura media del pie
adelantado.

— Dejarse caer hacia adelante, hasta apoyar las manos en ef terreno.

- Y en esa posicidn, darle las indicaciones técnicas correctas con rela-
cidén a la posicidén de las manos, de los brazos, del tronco, etc.

Ejercicios para el Ya
10. Posicién de Listos, pies apoyados en los tacos, empujar con ambos
pies y lanzarse sobre una colchoneta.
11. idem al N° 10, realizando la accién de braceo.

12.-Pasar de la posicion de A sus Marcas y Listos, hamacarse en esta posi-
¢ion ritmicamente y a la sefal, iniciar la carrera.

13. {dem al Ejercicio N° 8 (conejito), pero la tercera vez al caer arrancar.
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Capituto §¥: La PARTIDA

14.

15.

1é.

17.

18.

19.

20.
21,

22,

23,

24.

Sentados de espaldas al lugar de carrera, plerna izquierda (delante-

ra) bien flexionada y la derecha en semifiexién; a la sefial, girar, caer

en cuatro apoyos y partir (Fig. 40).

Correr 10 - 15 m. a rmedia velocidady saltar con giro, caer en cuatro

apoyos y partir.

Por parejas, uno en posicion de A sus Marcas, el otro con una s0ga.
Gue pasa por la cintura del ejecutante, ubicado detrds; dar las voces

de Listos y Ya , el compafero ofrecera resistencia con la soga.
Variante: Con soga eldstica.

Mover la soga en forma circular, los ejecutantes ubicados a 2 - 3 m.
de la misma. Pasar por debajo de la soga en el momento oportuno.

jdem al N° 17, agregandole fas voces de partida: A sus Marcas -Ya y
luego, A sus Marcas -Listos -Ya.

Por parejas, uno ubicado en los tacos, el otro delante de éste y al cos-
tado; al partir, el ejecutante tratara de tocar con su mano derecha (0
izquierda) ia mano del compafiero, que seé colocara aproximadamen-
te 0,80 - 1 m. y por sobre la cabeza del ejecutante (Fig. 41).

Realizar saltos alternos y en un determinado momento picar.
£n posicion de partida aita apoyado en un borde (peso sobre la
pierna adelantada, (casi perdiendo el equilibrio, brazo contrario a la

pierna apoyada adelantado), a la orden realizar un salto marcando
bien la posicion en el aire (Fig. 42}.

Figura 40. Figura 41,

Figura 42.

{dem anterior pero luego de marcar bien la posicion y extensidn del
cuerpo, bajar el primer apoyo con velocdidad, como un pistén.
Frente a una pared, ponerse en posicion de A sus Marcas, a la orden
de Listos y al Ya, lanzarse hacia la pared,
extendiendo la pierna delantera y ele-
vando la rodilla de la pierna posterior.
Por parejas, tomar la posicion de partida
baja, el compariero ubicado adelante y Figura 43.
tomandolo de los hombros, al Ya del ejecutante, parte tratando de
vencer la resistencia que le ofrece el compafiero. Detalle: El compa-
Aero debe mantener una posicion baja en todo momento (Fig. 43).
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25.

Tomar posicion de partida y al Ya, extender totalmente las dos pier-
nas y dejarse caer sobre una colchoneta, sin despegar los pies de los
tacos.

i

Ejercicios para el perfeccionamiento técnico

26.

27.

28,

29.

30.

31

Realizar partidas, concentrandose en la accién de determinadas par-

tes del cuerpo. ‘

a. Rapido impulso hacia adelante y arriba del brazo apropiado,

b. Répido impulso hacia adelante y aterrizaje, del pie posterior.

¢. Extensién e impulsién hacia adelante de las pierna anterior, tan
rapido como sea posible (buscar un safto).

Ejercicios de salida con sobrecarga o dificultad.

a. Salidas en pistas ligeramente elevadas {hacia arriba).

b. Salidas utilizando chalecos lastrados.

¢. Salidas sobre arena.

Satidas con condiciones favorabies.

a. Salida en pista ligeramente inclinada hacia abajo.

b. Salidas con traccion (por ejemplo: soga elastica que lo trae).

<. Salidas viento a favor.

Salidas pisando marcas dibujadas en el

piso.

Partir y pasar debajo de una soga u obs-
tdculo no contundente, ubicado adelante
¥ & una altura adecuada para el alumno
(alumnos avanzados) (Fig. 44). Figura 44.

Partidas para mejorar la sensibilidad motriz:

a. Partir y correr 10 m. contra reloj. El tiempo que realiza se le comu-
nica al alumno.

b. Partir y correr 10 m. Et alumno calcula cus! fue el tiempo empleado.
C. Partir y correr 10 m., en el tiempo que pide el profesor, para que
el alumno regule la intensidad.
Nota: Cada docente-entrenador elegirs los ejercicios adecuyados al
nivel de los alumnos y en qué momento aplica cada ejercicio.

D. Ejercicio meta

32,

Carrera de velocidad, con partida baja (30 - 60 m.).
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33. Partidas escalonadas. Parten dos o mas alumnos separados entre si
por 3-5 m, uno delante del otro. .

34. Partidas en curva (codaos). )
35, Partidas con senales auditivas, téctiies,ﬁetc.

Coémo reemplazar los tacos de partida

En nuestros lugares de trabajo no siempre se dispone de tacos de parti-
da o al menos en la cantidad suficiente. Veremos a continuacién aigunas
posibilidades de reemplazo por los siguientes elementos en la salida de una
carrera:

1. Utilizando el corddn de la vereda, para el apoyo del pie delantero
(idem contra ia pared).

2. Con la ayuda de un compahero, quien se ubica detras del que va a par-
tir y coloca los pies para que se apoye el eje-
cutante.

3. Con la ayuda de dos compafieros, cada uno le

¢ ofrece un pie para que el alumno que parta se
apoye.

4. Dos tablas buscando la separacidn y dngulos
ideales apoyadas en el terreno y sostenida por
el profesor o compafiero (Fig. 45).

5. etc. ' Figura 45.

Consideraciones importantes sobre la partida

Recapitulando, la partida deberd tener las siguientes caracteristicas:

¢ Una reaccidn rapida al disparo.
e Una rapida salida de los tacos de partida.

¢ Un encadenamiento de zancadas'sin brusquedades con perfecta posi-
cidén del cuerpo en relacién al suelo.

e Un primer. apoyo de propulsién, que se apoya ligeramente por detrés
de la cadera y de ser posible, de adelante hacia atras (zarpazo).

¢ Una posicién de espera ¢comoda, a partir de la cual se pueda salir répi-
damente.

* Apoyo de los talones en los tacos, en la posicion de Listos {por ello fos
tacos deben ser mas altos, en especial el taco posterior).

¢ Separacién de los tacos en ancho, de acuerdo a las caderas (otro deta-
lle importante a tener en cuenta en la confeccién de los tacos de par-
tida), ' '
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s Mantener el tronco bajo e inclinado en los orimeros 8 -10 pasos de
carrera.

¢ En la posicion de A sus Marcas, antes de quedarse quieto para recibir
el listo, "tragar saliva” y a partir de alli respiracién entrecortada
(jadeo), para que, en el Listos, se inspire y se bloquee la respiracién.

+ En la posicion de A sus Marcas, la rodilla delantera debe dirigirse hacia
adelante, no hacia abajo.

SINTESIS

La partida no es un componente aisiado, sino una parte integrante del
“todo, ‘que es la carrera. Una carrera no se gana solamente por una buena
partida, pero si se puede perder por una salida mala.

El proceso metodolégico, que se utilice para [a ensefanza de este
momento de la carrera, debe respetar los principios enunciados: Mejorar fas
capacidades motoras (fisicas y motrices) del alumno y luego si, la ensefianza
de los aspectos técnicos.

La cantidad, calidad y complejidad de los ejercicios a utilizar, sera elegi-
da por el profesor de acuerdo a los niveles de los alumnos a trabajar y a la
proyeccién perseguida.

Errores comunes de ia partida baja
En la posicidn de A sus Marcas;

= Separar las manos en demasia, muy abiertas en relacidén a los hombros.
° Agruparse o extenderse demasiado.
= Dirigir la mirada hacia adelante en vez de relajar la cabeza.

Al Listos:

¢ No elevar suficientemente las caderas.

° Extender totalmente la pierna apoyada en el bloque trasero.
e Elevar demasiado la cabeza (por ejemplo, mirar la llegada).
° Sobrecargar el peso del cuerpo sobre las manos.

Al disparo:

Realizar el primer paso saltando (empuje hacia arriba y no adelante)
Llevar ambos brazos hacia atras.

Primero pararse y luego empezar a correr.

Erguirse muy rapido, apresuradamente. No empujar con las piernas
sobre los bloques

0 0 B




Las carreras con vallas consisten en recorrer una cantidad determinada de
metros {110-100-400 m.), salvando, en todos los casos, 10 obstaculos, separa-
dos entre si por distancias iguales, en el menor tiempo posible.

Esto supone buena velocidad tanto en la traslacion entre vallas, como en
el pasaje de los obstaculos.

~ El hecho de superar durante una carrera répida 10 vallas, requiere modifi-
cacipnes en el proceso de la carrera, en cada paso de cruce del obstaculo. Es
decir, que la superacion de los obstaculos debe realizarse con la menor pérdi-
da de tiempo posible.

En la jerga atlética se habla de valias altas (100-110 metros) y de vallas
bajas (460 m.).

Vallas aftas

El hecho de transponer con la menor pérdida de tiempo los obstaculos
durante la carrera, presenta una elevada exigencia desde el punto de vista
técnico. Las vallas no se saltan, se pasan. Para evitar el szito, que frenaria e
interrumpiria la carrera, ios buenos especialistas “salvan”, utilizando una zan-
cada alargada de la pierna de ataque, con la combinacién de un movimiento
apropiado de la otra pierna, es decir correr sobre {os obstaculos “abriéndose
sitio” con sus piernas, evitando asi, elevar el C.G. exageradamente.

TECNICA DE PASAJE DE VALLAS

Para una mejor interpretacion y concepcién del movimiento, dividiremos a
la técnica en: '

1)} Aproximacién

2) Ataque

3) Pasaje

4) Recobro
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1) Aproximacion

El atleta se aproxima a las vallas
realizando una accién similar a la
carrera. Cuando se encuentia a una
distancia adecuada del obstaculo {1,90-
2 m.), el atleta flexiona la pierna de
impulso, un poco méas que durante el
paso normal de carrera, ante la valla
(Caderas aitas y pie flexionado para
impulsarse) (Fig. 46). Figura 46.

El trabajo del pie de pique en el despeque, as similar al de carrera, toman-
do contacto e impulsdndose con la punta (algunos atletas hacen implantaciéon
del pie en ese momento). Los brazos realizan hasta aqui un movimiento simi-
{ar al de carrera. La pierna libre sube, como si se siguiera corriendo, flexio-
nando la pierna sobre el muslo (talén a gliteo) y ltevando a éste, urn poco mas
arriba de la horizontal. Cuando la rodilla Hlega a su méxima altura, la pierna
se encuentra perpendicufar al suelo. El atleta comienza a inclinarse y a perder
el equilibrio hacia adelante.

2) Ataque ‘

La pierna de ataque realiza entonces, répida y coordinadamente, un movi-
miento de extensidon, hadendo oscilar la pierna sobre el muslo suavemente,
con eje en la articulacién de ia rodi-
lla, llevando el talén del pie hacia la
barra de fa valla (Fig. 47).

La pierna de ataque, no necesaria-
mente debe quedar totalmente
extendida, pero una flexién exagera-
da, pronunciada, no es conveniente.
El pie estd flexionado con la punta
dirigida hacia arriba. La méaxima separacidn entre muslos se logra en ese
momento. El tronco del atleta termina de proyectarse hacia adelante con la
mirada al frente, llevando el brazo contrario a la pierna de ataque hacia ade-
lante, como si fuera a tocar la punta del pie, perco paralelo al mismao.

Figura 47.

3) Pasaje

Inmediatamente después que el pie (talon} de la pierna de ataque haya
pasado la vertical de la valla, realiza un descenso active, buscando tomar con-
tacto con el terreno, lo més cerca posible de las vallas (1,40 m. aprox.). Esta
accién es de mucha importancia, ya que busca acortar la parabola de vuelo,
Gue de lo contrario serd innecesariamente larga.
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La plerna de ataque toma contacto con el tercio anterior del pie, extendi-
da, no tensionada y lista para proseguir con la carrera. La pierna de impuiso,
que se encontraba extendida y con la maxima abertura posible, en relacién a
la pierna de ataque, se eleva en forma natural y refleja. La rodilla, que tiende
a irse adelante -arriba, pot la accidon voluntaria del atleta, se separa de la linea
de carrera, hacia afuera, llevando el muslo paralelo al suelo (Fig. 48).

La pierna y el pie, en este momento son arrastrados por la redilla y se for- |
man cuatro angulos rectos (pie -pierna, en el tobilio; pierna-muslo, en ia cade-
ra; muslo-pierna de ataque-musio, pterna de pique y musio pierna de pi-
que-tronco del atleta, en la cadera) (Fig. 49).

Figura 48. Figura 49.

® £} tronco que estaba flexionado sobre la pierna de ataqgue, al tomar contacto
con el pie en el suelo, comienza a enderezarse proyectando el centro de grave-
dad, que se encontraba 20-30 ¢m. por detras del apoyo, hacia adelante det mismo.

El brazo adelantado (que llega a su méxima extension, cuando la pierna
de ataque alcanza la valla) se lleva afuera, abajo-atrés, tratando que el eje de
los hombros permanezca de frente.

4) Recobro

La pierna de ataque toma contacto con el piso, extendida y rigida, con ia
punta del pie, manteniendo el talén separado del piso. La articulacion del pie

Figura 50.

Figura 51. Secuencia completa de un pasaje de vallas
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se mantiene pronta a plegarse, para reaccionar. De esta manera se adelanta
ef centro de gravedad, se produce el recobro de la pierna de impulso, levan-
dose ésta desde su posicién mas alta sobre la valla, a la posicion de reanuda-
cién de la carrera, mediante un adelantamiento de la rodjlla hacia el pechoy
el lanzamiento de la pantorrilla -pie hacia adelante, sobre la linea de carrera.
Ver Figuras 50 y 51.

Salida y aproximacidn a la primera vaila
Salida

Tiene caracteristicas semejantes a la de cualquier carrera de velocidad,
pero la breve distancia que hay a la primera valla (13,72 m. para varcnes y
13m para damas) hace pensar gue mas que rapida, debe hacerse ante todo
bien, ya que una mala partida producira una aproximacién deficiente; esto no
implica que fa salida sea lenta.

De la salida a la primera valia, se realizan generalmente 8 pasos, por lo cuai
el atleta debe colocar tos bloques de partida de forma tal que ef correspon-
diente al pie de ataque se encuentre atras.

Existen algunos atletas (muy altos) que realizan 7 pasos de carrera de apro-
ximacion (tacos a la inversa). La longitud de los pasos se incrementa desde la
partida hasta el 7°, siendo el 8° mas corto que el 7°,

Carrera entre vallas

Luego de pasar la valla, calculando que se cae a 1,40 m. después del obs-
taculo y que la proxima valla se ataca desde los 2 m., resulta que los 8,14 m.
que hay entre obstaculos se reducen a 5,70 m. aproximadamente. Esta dis-
tancia se cubre en tres pasos. Estos no son iguales en cuanto a la longitud,
siendo el primero mas corto y el segundo mas largo. El tercero y ultimo, es
mas corto que el segundo pero mas largo que el primero,

Desde la dftima valla a la llegada

Se organiza a pariir del paso de la Gltima valla otro tipo de carrera. En
efecto, esta distancia libre (14m. para varones y 10,50m. para damas), que es
la mas veloz, los pasos son mas cortos y réapidos.

100 metros con vallas

Si bien la técnica de esta carrera tiene similitud con la de 110 m. ¢/vallas,
las caracteristicas de esta carrera para damas, nos lleva a analizar algunas
variantes que se presentan.
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De la salida a la primera valla

Se utifizan 8 pasos para cubrir los 13 m. que separan la primera valla de la
partida. Debe ser veloz y permitir una correcta aproximacién.

4

Pasaje de las vallas

Se ataca a 1,90-2 m. de la valla y se cae a 1,10.m. del obstaculo. Hay
menos vuelo que en los 110 m. La técnica a utilizar es similar a ta de los varo-
nes, notandose alguna diferencia, en relacién a la accién de los brazos y del
tronco, debido a la altura menor del obstaculo {84 cm.). Con respecto a los
brazos, su accién es mas natural, no existe la extension del brazo contrario
a la pierna de ataque. En lo referente a la accidén del tronco, no hay una pro-
nunciada flexiéon del mismo hacia adelante como en los varones, ésta es
mucho menor.

Vallas bajas (400m con vallas)

En esta prueba, debido a la baja altura de los obstaculos (91,4 ¢cm. para
vardnes y 76 cm. en las damas) y a la velocidad entre vailas, hay mas vuelo y
casi no existe la inclinacian del tronco hacia adelante. Ef pasaje se convierte
en una zancada larga.

£l ritmo entre las vallas va a depender de las caracteristicas del corredor.
Los varones utilizan entre 13, 15y 17 pasos entre vallas. Las damas utilizan 15,
17 - 19 pasos. El nGmero impar, tiene como finalidad que la valifa se ataque
siempre con la misma pierna. No obstante, el corredor de 400 m. <on vallas
debe dominar ambos perfiles de ataque.

Fundamentos

sin Jugar a dudas la descripcién técnica realizada tiene sus bases cientificas
en la biomecanica y en la fisica. A continuacion trataremos de dar algunos por
qué muy simples en cuanto a la explicacion de determinadas acciones.

1. Las vallas se atacan con el pie flexionado con el taldn, para evitar una
segura caida si lo hiciéramos con el pie extendido y tocasemos la valla,

2. Se toma la posicién de cuatro dngulos rectos en el recobro, para evitar
el pasaje excesivamente alto del C.G,, lo que no es redituable.

a) Tronco-muslo pierna de recobro: acerca centro de gravedad con la
valia.

b) Muslo-muslo: optimiza la fase de recobro.

¢) Muslo-pierna de recobro: Busca buena velocidad angular y evita
sacar la pierna fuera de la valia,
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d) Pie-pierna de ataque: busca el
‘ ataque de la valla con el talén
para evitar caerse y prepararse
para una mejor y activa recep-
cién del terreno {Fig. 52).

3. El tronco se adelanta cuando se
ataca ia valla alta, con la finalidad : .
de que el C.G. no baje, se manten- = ¥ Figura 52.
ga en alto.

4. Se adelanta el brazo contrario al pie de ataque, para equilibrar y com-
pensar el adelantamiento del tronco (a mayor momento de 1a pierna
extendida corresponde un mayor momento del brazo para compensar).

5. £l brazo se lieva paralelo af pie y no a tocar el mismo, para evitar futy-
ras rotaciones y desequilibrios en los hombros y caderas, logrando el
paralelismo de ejes.

6. Se pasa primero la pierna de ataque y cuando ésta ya pasd, recién se
recobra la de pique, para evitar que el centro de gravedad caiga dema-
siado atrasado y se frene al reiniciar la carrera (no debe adelantarse ni

: fa pierna de impulso, ni 1as caderas sobre la vaiia),

7. En &l recobro, la rodilla de 1a pierna de impulso se lleva arriba y ade-
lante para que el paso que le sigue, sea efectivo y con una longitud
que le permita atacar el préximo obstaculo sélo con tres pasos.

8. Se ataca desde los 2 m. anteriores a la valia, con la finalidad de que la

maxima altura del C.G. (pardbola) se encuentre sobre Ja vatla, ni antes
ni después.

9. La pierna de ataque se baja con velocidad inmediatamente que pasa
la vertical de la valla, para acortar la parabola de vuelo, que es inne-
cesaria y haria perder tiempo.

10. Se ataca levantando el muslo arriba primero y extendiendo ia pierna

sobre ésta luego, para evitar el retraso de la cadera, o {a excesiva ele-
vacion de ésta.

11. El apoyo de la pierna de ataque, luego de pasar la valla, se realiza con la
pierna extendida y la punta del pie, ya que de lo contrario (flexién) se
: pierde velocidad; el primer paso seria corto y romperia el ritmo de carrera.

12. La longitud de la Gltima zancada antes de fa valla, es mas corta que la
pendltima, para favorecer un buen impulso hacla adelante y {ograr la
debida inclinacién del cuerpo.

13. Cuando el atleta se aproxima a la valla, lleva la pierna de ataque bien
flexionada sobre el musio, hasta legar a la horizontal, para reducir el
momento de inercia en torno a la articulacién de fa cadera, permi-
tiendo una mayor velocidad angular.
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METOBOLOGIA DEL PASAJE DE VALLAS

Conociendo la técnica correcta, Tundamentaremos el por qué y el para qué
de cada gesto, comenzamos con el proceso metodoldgico, para que nuestros
alumnos aprendan a pasar las vallas.

Al empezar la ensefianza y elaborar 1as ejercitaciones debemos tener en
cuenta los siguientes detalles:

ay Los elementos y materiales a utilizar no deben causar miedo ni ser con-
tundentes..

b} La altura de los obstdculos debe ser progresiva.

<} Laalturay las distancias entre vallas, deben ser adaptada a los alumnos.

d) Las vallas no se saltan, se pasan.

A. Formas jugadas

Ademas de los juegos descriptos para las carreras y saltos, podemos selec-
cionar juegos y actividades que busguen ambientar ai alumno con el elemen-
to a franquear y le reduzca el temor a las vallas.

1. Relevos: Ei primero corre hasta el obstaculo, lo pasa como puede y guie-
ra por arriba, regresa por abajo y habilita al compafiero.

2. Relevos, correr hasta una valla, voltearla, correr hasta una marca y regre-
sar parando nuevamente el obstaculo caido.

3. Refevos, obstéculos separados 5-6 m. con la finalidad que los alumnos
realicen tres pasos entre ellos (pueden marcarse lineas en el terreno,
para suplir los cbstaculos, correr, pasarlos y regresar) (Fig. 53).

Figura 53.

4. Relevos, obstaculos separados 2-3 metros, de manera que el alumno rea-
lice sélo un paso entre ellos. Correr, pasarlos y regresar por el costado.

5. Relevos, tres obstaculos separados irregularmente entre si, correr, pasar
los obstaculos y regresar por el costado.

6. Relevos, colocar dos lineas paralelas (50-60 cm. de separacién entre si) a
modo de obstaculos, correr, saltar las lineas (tres por {0 menos} y regre-
sar por el costado.

7. Etc.

Mota: En el primer ciclo es importante que los niftos realicen juegos
entre obstaculo para una mejor relacion cuerpo-objeto, ya sea por el
costado, por abajo o por arriba y concientizar que al obstdculo hay que
"esquivarlo” modificando la trayectoria lo menos posibie.
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. Fjercicios preparatori
B. Ej preparatorios

Las capacidades motoras de un vallista deben ser mejoradas previamente
y durante el aprendizaje técnico. Si bien la velocidad, la potencza la agilidad,
|a resistencia son importantes, no debemos dejar de ladb el alto desarrollo
guie necesita de la flexibilidad.

A continuacién damos algunas ejercitaciones especificas para mejorar la
flexibilidad del vallista.

1.

En el suelo, sentado en posicidn de valla (4 dngulos rectos), tocar con
la mano contraria la punta del pie adelantado. Variantes: Girar el tron-
co hacia la pierna de recobro, idem hacia {a pierna de ataque. Acos-
tarse manteniendo la posicion.

. Acostados dectibito dorsal, brazos en cruz, tocar con la punta de los

pies las manos cantrarias, sin mover las manos del fugar.

. Apoyar contra un elemento apropiado

{baranda, pared de rejas, obstdculos, etc.)
una pierna al frente a la altura del ombligo
del ejecutante. Flexionar el tronco y tocar
con las manos la punta de los pies.
Variantes: Igual posicién, tocar el pie apoya-
do en el terreno; realizar rotaciones de ;

tronco a derecha e izquierda (Fig. 54). Figura 54.

. Apoyar el pie por un borde interno contra un elemento apropiado, a ia

altura del ombligo, con piernas extendida de perfil, Hevar el tronco hacia
el lado de la pierna extendida en el suelo, hasta lograr que éste y la pier-
na apoyada formen una linea. Brazos exiendidos sobre la cabeza.
Variantes: Fiexidén de tronco al frente y tocar la punta del pie apoyado
en el terreno sin doblar rodiltas, rotacidén de tronco hacia ambos lados.

. Parados, de perfii a un obstaculo, cuya altura debe liegar a la dntura

del ejecutante. Este se toma de algo o de alguien (puede ser un com-
pafiero) y realiza una circunduccidn con la pierna mas proxima al obs-
taculo, extendida y paséandola por encima del obstaculo. Variante:
Hacerlo en el sentido ¢contrario.

. Parados, al costado de una valla, perpendicularmente a ella, apoyar el

pie sobre la tabla, rodilia arriba y realizar flexiones de tronco al frente.

. idem a 6, pero sobre la valla se apoya ia rodilla y la pierna correspon-

diente (Posicién de valla sobre el obstaculo).

. Parados frente a un elemento apropiado, se eleva una pierna, apo-

yando al pie sobre el elemento, méas alto que el ombligo, se extiende
el pie apoyado scbre el terreno vy se lleva el tronco y los brazos hacia
adelante, tratando de apovar el pecho sobre la pierna extendida.
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10.

11.

12.

14,

15.

16.

. Sobre un plano indinado (valla), deslizar una pierna sobre &, hasta

lograr la méxima separacién de piernas posible.

Posicion de vela, descender las piernas y quedar sentados en posicién
de valla. -

Sentado, piernas extendidas, a la sefial flexionar una pierna y tomar la
posicién de vallas.

Decubito ventral, brazos extendidos sobre la cabeza, rolar hacia uno
de {os lados y sentarse en posicidn de vallas.

. Sentados en posicion de vallas, levantar el cuerpo de manera que

quede apoyado sobre los dos ples, realizar un cambio de frente y
tomar nuevamente la posicion de vallas, ahora con |z otra pierna fle-
xionada (Fig. 55).

5
.

Figura 55.

Por parejas, enfrentados, sentados en posicidon de vallas, tomarse de fas

manos y realizar circunduccicnes de tronco. Variante: Flexionar y ex-
tender el tronco.

Parados, realizar la accidn de recobro, apoyados sobre el pie contrario
(Circunduccién de {a pierna de recobro).
Etc.

Nota: Estas ejercitaciones y todas las que se realicen con la finalidad de
“preparar”, deben hacerse con ambos perfiles (multilateralidad).

C. Ejercicios preliminares

Realizaremos ejercitaciones, en una primera parte, para el aprendizaje
global del pasaje de vallas, descubrir el perfil del ataque, el ritmo de tres pasos
entre vallas, etc. ‘

En la segunda parte nos referiremos a ejercicios de perfeccionamiento téc-
nico del pasaje y las componentes de una carrera de vallas.

1.

2.

3.

Realizar una carrera a media velocidad, cada tres pasos realizar un
salto {saltar charcos} y seguir corriendo. Variante: Cada cuatro pasos
cambia el pie de pique.

Marcar cada 5-6 m. lineas paralelas, con una separacién entre ellas de
50 - 60 cm. Correr y saltar el charco.

Idem a 2, pero indicandole al alumno que busque caer lejos de las lineas.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.
16.

7.

18,
19.
20.

21

. {dem a 2, pero salvando obstaculos de baja altura (20 - 40 cm.).
. [dem a 2, pero se le indica que adelante el tronco, llevando manc con-

traria al pie adelantado.

. idem a 5, colocando una lana a mayor altura que los alumnos, para

que lieven tronco adelante.

. {dem a 2 6 4, marcandole en el suelo con una linea, desde donde

deben atacar la valla,

. ldem a 7, marcéndoles también una linea tras la valla, para sefalar

ddnde deben apoyar el pie de ataque.

. En todas estas ejercitaciones, es conveniente que superen en forma

continuada, tres o mas obstaculos. Los 5 -6 m. de separacion son opti-
mos para nifios, no obstante el profesor debe adecuar las distancias.

Colocar tres obstaculos o vallas bajas, indicandole a los alumnos que
realicen sélo tres pasos entre ellas. Variante: Marcarles el ritmo con
palmas, pandero o con palabras (1, 2, 3, jopl y 1, 2, 3, jop! ...

{dem a 10, marcando una linea perpendicular a las vallas, de manera

que determine la direccidon de carrera. Los aiumnos deben correr sobre
ela.

Con un compafiero en posicién de banco, aproximarse caminando y
pasar por encima; primero fa pierna de ataque y cuando ésta se apoya,
la de recobro, sin tocar al compafiero.

Por parejas, idem 12, pararse delante del compafiero con la pierna de
ataque elevada realizar un impulso con la pierna de pique y efectuar
el pasaje. :

Por parejas, el compafiero parado delante de la valla, el ejecutante se
aproxima caminado y realiza fa misma accidén que en el 12. Se toma de
las manos del compafero y realiza el pasaje (vallas de 0,76 m.).

{dem 13, pero salvando una valla en lugar del companero.

Acercarse a la valla caminando y realizar 1a accidén de recobro, pasan-
do la pierna correspondiente por el costado de la valla. La pierna de
ataque se apoya adelante del obstaculo. Colocar tres o mas vallas.
Contra una pared, tronco flexionado, colocar una valla al lado de la
pierna de recobro. Realizar esta accion ininterrumpidamente {accion
de recobro) por sobre {a valla.

fdem a 16 pero trotando.

Pasaje de una valla corriendo a media velocidad.

Pasaje de tres o mas vallas, con tres pasos entre ellas, partiendo de
pie.

Nota: Las distintas alturas de los elementos utilizados o de las vallas y
{a distancia entre ellos, se deben adaptar a los alumnos.
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C.1. Ejercicios de perfeccionamiento técnico

C.1.1.
22,

23.
24.
25.

26.

C.1.2.
27.

28.
29.
30.

31

32,

Para el recobro:

Desplazarse caminando por el costado de la valla, pasando sobre e
obstaculo la pierna de pique. £l apoye de la plerna de ataque se hace
par delante del obstéculo.
fdem a 21, pero trotando.
f{dem a 21, pero corriendo.

Parados, paralelos a una valla des-
nivelada (un lado elevade, el otro
no), realizar el recobro, deslizando
la pierna correspondiente, desde [a . 1
parte mas baja de la valla hasta la Figura 56.
mas alta, manteniendo la posicidn de cuatro dngulos rectos y acompa-
fiando con el tronco el movimiento. El pie apoyado, se va extendiendo
a medida que se fevanta el cuerpo.

Observacion: El ejecutante se apoya sobre un compafiero o pared (Fig. 56).

Pasar la valla, haciendo hincapié en ia pierna de recobro.

Para el ataque:

Desplazarse caminando por el costado de ia valla, pasando la pierna de
ataque sobre el obstaculo.

fdern 26, pero trotando.

{dem 26, perc corrienda.

Aproximarse a una valla, al trote y frente a ella, realizar una tijera, ele-
var lo mas posible la rodilla de la pierna de ataque, pasar la valla,
“envolviéndola” desde arriba -abajo.

Pasar una valla hadendo hincapié€ en la pierna de ataque.

Pararse frente a una pared, elevar {a pierna de ataque flexionada y
dejarse caer hacia adelante extendiendo la pierna en forma simulta-
nea, golpeando la pared con la planta del pie. La distancia a la pared
debe permitir una inclinacion del cuerpo optima (Fig. 57).

s
|7

Figura 57. Figura 58.
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C.1.3.
33.

34.

35.
36.

37.

C.1.4.
38

- 39.
40.

41,
42.
43.

44,
45,
46.
47.

48,

C.1.5.

49,
50.

Para el pasaje:

Pararse frente a la valla con la pierna de ataque suspendida sobre la
misma, realizar un impulso con la pierna, de recobro y hacer el gesto
de recobro en forma enérgica, controlar ia posici%n cayendo con el
centro de gravedad sobre el apoyo vy seguir (Fig. 58).

Avanzar hacia las vallas haciendo skipping, pasar fa vaila v continuar
hacia la otra, repitiendo skipping.

Pasar varias vallas con un solo paso entre ellas.

Pasar varias vallas, que tendran una altura progresiva de la primera a
la ultima. Variante: A la inversa.

Pasar varias vallas a la altura de competéndcia

Para la carrera entre vallas:

Colocar tres o mas vallas a la altura de competencia, separadas entre si
menos que la distancia reglamentaria. Pasarla con tres pasos entre
ellas.

[dem a 36, separando cada vez mas las vallas, hasta llegar a la distan-
cia reglamentaria.

Marcar atras de la valla el lugar de caida del pie de ataque y el de reco-
bro, realizar el pasaje, tratando de alcanzar las marcas.

Partida de tacos y ataque de la primera valla.
idem a 39, pero ahora pasando tres o mas vallas.

Sacar la primera vaila, partir y correr atacando ias otras, colocadas en
su lugar.

Correr 110 m., la primera mitad sin vallas y 1a segunda con obstéaculos,
A la inversa del Ejercicio 44.
Sacar la 27, 4° y 6° valla. Correr pasando la 1°, 3° y 5° valia.

Realizar los 119 m. con vallas, con ia altura de las mismas decreciendo
hacia la llegada.

A la inversa del Ejercicio 47.

Para 400 con vallas:

Pasar vallas con distancias intermedias variadas.

Poner las vallas de manera que se atague con derecha, la otra con
izquierda.

. A los costados de una linea colocar las vallas alternadamente, de

manera que el atleta pase la pierna de recobro y de ataque por el cos-
tado, alternadamente.
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52.
53.

idem a 51, pero recobrando en cada valla con una pierna distinta.
{dem a 51, pero atacando ¢ada valta con pierna distinta.

54. Partir y atacar dos vallas a distancia reglamentaria.

55.

56.
57.

Correr 400 metros, los primeros 200 metros con vallas separadas regla-
mentariamente y los ditimos sin vallas.

idem a 54, pero a la inversa.
Etc.

D. Ejercicio meta

. Carreras de 2- 3 - 5 vallas.

. Carreras de 80 metros con vallas.

. Carreras de 60 metros con vallas.

. Carreras de 100 metros con valias.

Carreras de 110 metros con vallas.

. Carreras de 200 metros con vailas.

o Carreras de 300 metros con vallas.

1
2
3
4
5.
6
J
8

. Carreras de 400 metros con vallas, etc.

Nota: Durante el proceso metodoldgico hablamos muchas veces de obs-
taculos a distintas alturas o vallas bajas. Estos se pueden fabricar, usan-
do la imaginacién. Por ejemplo:

Colocar dos ladrillos apilados a cada lado y sobre esto una rama.
Colocar pelotas medicinales y sobre ellos varillas.

Colocar bancas bajos y sobre ellos ramas.

Clavar en el suelo bastones y unirlos con lana.

Utilizar un armazén de las vallas, determinando la altura con un hilo.
Colocar dos bastones en el suelo y sobre ellos una madera apoyada.

Colocar bastones en el suelo, verticalmente, con clavos a los costados
dando tas diferentes alturas donde se colocaran las ramas o hilos.

Con cuadrados de gomas espuma { 40cm x 40cm) pegarios de manera de
formar tridngulos.

Etc.

Errores mas comunes de las carreras con vallas

Defectos de la partida a la primera valla:

@

f

Permanecer con el tronco agazapado mas allé del 6° paso.
No conseguir ia posicién de carrera y el ritmo antes del 6° paso.
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o Dirigir la mirada al suelo en 1a partida {debe mirarse el primer obstaculo).
o Aproximarse demasiado a la pritnera valla antes del ataque.
. 4
Defectos del pasaje:
s Pasar en bloque.
o Separar demasiado los brazos del tronco.
e No flexionar debidamente el tronco o hacerlo exageradamente (110 m o/v).
o Atacar la valla con la pierna extendida o fuera del eje de carrera.
o Tomar contacte con el suelo muy alejado de la valla.

¢ Tirar el tronco hacia atrés al tomar contacto con el suelo la pierna de
ataque.

» Pasar la pierna de ataque por sobre ta valla flexionada o desviada hacia
adentro o hacia afuera.

e No respetar en el recobro los dngulos pie - pierna, pierna - muslo, muslo
~cadera.

¢ Pasar saltando la valla.

» Al pasar el obstaculo, la pierna de recobro es bajada demasiado pronto
(antes que la rodilla llegue elevada a la direccidn de carrera).

» Realizar zancadas - saltos entre las vallas.

= Lievar la mano contraria a tocar la punta del pie de la pierna de ataque.

* Pasar la pierna de recobro {en el pasaje) muy cerrada en relacién al
muslo de la otra pierna.

Obstaculos

La carrera de obstaculos consiste en transponer una serie de 4 obstaculos
y una fosa con agua por vuelta a la pista. Los obstaculos pueden ser pisados o
pasados sin tocar por los corredores. A diferencia de las valias, que al empu-
jarlas con dierta fuerza, se caen, los obsticulos deben ser construidos de forma
tal que esto no ocurra.

1,20 m. min.

3,96 m. min. | 1.40 m, max. ;
30 emi. 30 ¢, e

12,7 x 12,7 cmt

i

0
0

Figura 59.




"'“1

LTy
P
Pl
|
i

104 Caririo V: CareERA CON VAUAS Y OBSTACUIOS

En efecto, los obstacutos deben pesar entre 80 y 100 kg. y tener una lon-
gitud de 3,96 m,, siendo fa altura 91,4 cm. para los varones y de 76 cm. para
las damas (Fig. 59).

La fosa de agua o ria, la componen un obstaculo fijo de 3,66 m. de largo,
con una altura de 91,4 ¢m. y a continuacion de é] la fosa de 3,66 m. de lado,
con una profundidad del lado del obstacuto de 6,70 m. (Fig. 60).

SR Az om
WAL LA
SUPERFIGIE 0.811 Para | HRD
PE LA PISTA FLIAL 0.997 tn. ara HOMBRES
- NIVEL D8 AGUA
Ay - Superficio de Ia pista que | |- T
S : continua bajo of agua 18 76 em
s S ) .
l s 2 ¥ RV

Ancho minimao con
adeccuada consistencia

Fosa con Agua.
Figura 60.

Esta profundidad va decreciendo hasta ser nula a los 3,66 m., en direccién
a {a carrera.

La distancia internacional para este tipo de evento es la de 3000 m. con
obstaculos. Durante ese recorrido se deben franquear 28 obstaculos (4 por
vuelta) y 7 veces la Tosa (una por vuelta). En las categorias promocionales
{menores — cadetes - juveniles} se corren distancias menores. {ver carrera de
vallas y obstaculos, Capitulo N°® 1).

El tener que superar tantas veces los obstaculos, hace de ésta una prueba
dificll y que requiere gran entrenamiento.

Técnica para e pasaje

Si bien reglamentariamente el obstaculo puede pasarse piséndolo y hasta
tocandolo con una mano (siempre por arriba), una técnica similar a la del
pasaje de vallas (sin tocario) va a economizar energias y ganar tiempo.
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£f obstaculista, al aproximarse a la valla, debe realizar una pequefia acele-
racion del ritmo de carrera, unos 5-6 pasos antes del obstaculo; esto le va a
permitir tener velocidad suficiente para el pasaje y la posterior continuacion
de la carrera. Los atleta novatos, principiantes, pisan el obstaculos al franque-
arlos. Para ello 1 - 1,50 m. antes de la vaila, elevan su pierna de ataque y la
apoyan (taldon) sobre el travesafio (12,7 cm. de ancho) flexionada, permitien-
do el rapido pasaje del C.G. y de la pierna de impulso que lo hace flexionada,
por debajo de éste. Esta pierna luego que el atlefa apoyd la planta y después
la punta en el travesano, se lleva rapidamente hacia abajo y adelante, man-
teniendo siempre el C.G. lo mas bajo posible. Los brazos se encuentran al cos-
tado del cuerpo, actuando como equilibradores.

Los especialistas, los atletas mas entrenados, optan por el pasaje libre
sobre el obstdculo a similitud del vallista. Como la velocidad de carrera es
menor a la de los 110 y 400 metros con vallas, el pasaje es més lento y se deben
modificar algunos detalles de esa técnica. En este caso el fronco estd erecto,
sin flexionarse hacia adelante, la pierna de ataque se pasa flexionada y no tan
al ras del obstaculo.

La calda se produce a 1 - 1,20 m. del obstaculo, con la planta; aqui se fle-
xiona la rodilla para que la armortiguacién sea mas suave. La pierna de reco-
bro se ileva al frente flexionada, abducida y busca inmediatamente el terre-
no, para seguir la carrera.

Técnica para el pasaje de Iz fosa

La preparacion para el pasaje de la ria es similar a la gue se realiza ante el
obstaculo, Al encontrarse el atleta a 1,50 - 1,80 m. de la fosa él comienza su ata-
que, llevando el muslo a la horizontal y extendiendo la pantorriila sobre éste.

Existe poca inclinacién del tronco. La pierna de ataque se apoya en el tra-
vesafio con la planta, con la rodilla flexionada aproximadamente a 90°. A con-
tinuacion el pie rola sobre el listdn y el tronco se inclina hacia adelante.

Los brazos van al frente y el C.G. se mantiene bajo. Cuando el C.G. alcanza
la vertical sobre el travesafio y lo supera, la pierna apoyada se extiende hacia
delante y la mirada se dirige al frente. La pierna de pique cae 20-30 ¢m. antes
de finalizar la fosa (en el agua), con la planta del pie v flexionando fa rodilla a
modo de resorte. La pierna de ataque, luego de empujar en el travesafio, se
Hleva hacia adelante y abajo, flexionada, para efectuar un primer paso rapido y
corto (ya lo apoya fuera del agua) vy continuar con ia carrera (Fig. 61).

Metodologia para la ensefianza del pasaje de obstacuios

Los ejercicios de ambientacion (juegos) y los preparatorios, son similares a
los de vallas. En este ditimo punto habria que hacer un buen trabajo de resis-
tencia, antes de correr obstaculos.
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Figura 61,

El profesor deberd tener en cuenta, ademas, que los obstaculos y la fosa
de agua, sélo se pueden franquear a partir de cierto desarrollo fisico y motor
del alumno (15 - 16 afos), ya que es de riesgo para alumnos menores.

En un comienzo es preferible pisar el obstaculo. En esta prueba, mas que
en cualquier otra, la preparacion fisica es fundamental. La resistencia y la
potencia deben ser desarrolladas antes que la ensefianza especifica de las téc-
nicas. '

E. BJERCICIOS PRELIMINARES

E.1. Para el paso del obstaculo:

Es necesario como preparacion para el pasaje de la fosa, el pasaje primero
del obstacuio pisdndolo, aunque ya el alumno domine el pasaje libre (vailas).

1. Determinar un recorrido (circuito) con 5 - 6 vallas bajas (0,76 m.} y un
cajén de saltos (3 tramos). La separacion entre los obstaculos debe ser
irregular. El ejercicio consiste en pasar las vallas, utilizando ambos pies
para atacar y el obstdculo serd pisado y pasado, tratando de caer lo
més cerca posible del otro ‘!ado

2. idem a 1, pero con el cajén més alto (90 cm)

3. Colocar el cajén y 1 6 2 vallas después, correr, pasar el obstaculo pisan-
dolo y luego dos vallas libremente.

4. En el lugar del cajon de salto, colocar una barra de equilibrio o un obs-
taculo reglamentario. Siempre tratar que después del pasaje del obs-
taculo se siga corriendo.

E.2. Para el paso de la fosa de agua:

5. Se coloca un cajon de salto, de 0,90 m. de alturay a continuacién, sepa-
rada por un metrc una colchoneta dura. £l alumno se aproxima corriendo y
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12

pasa sobre el cajéon de salto, tratando de caer en la colchoneta con la pierna
de pique. La pierna de ataque se lleva mas alld de la colchoneta y se sique
corriendo.

3

Is 6. Se coloca un cajoén de salto o un obstéculo frente al cajén de salto en

largo. Corre, pisa el obstaculo y cae en la arena. Progresivamente se le
indica que caiga cada vez mas lejos, para ello se le realizan marcas
donde apoyar el pie de pique (2 - 2,50/ 32 -3,50 m.).

. Por parejas, el compafero parado delante de la fosa, el ejecutante se

aproxima lentamente, apoya el pie en el obstaculo y lanza los brazos
hacia adelante a tomarse de la mano del compafiero, quien lo frena
quedando en posicidn, El profesor aprovecha a corregir el centro de
gravedad y ia flexién de la pierna de ataque.

. Colocar sobre el obstdculo y un poco adelante una scga (1 a 1,20m.

sobre el nivel del obstaculo). Pasar el obstaculo por debajo de la soga
{la altura de la soga va decreciendo a medida que se domina).

- Realizar pasajes de fosas en la misma fosa, corriendo en diagonal a

10.

11.

H

ésta y cayendo en el césped, al costado del agua v seguir corriendo.

fdem a 9, pero de frente cayendo en el agua lo més lejos posible, segin
su técnica,

Colocar una sefial, 10 - 12m. antes del foso, venir corriendo a ritmo de
3.000m. y al pasar con uno de los pies por esa marca acelerar y pasar
la fosa.

Realizar repeticiones de distintas distancias, pasando obstaculos y la
fosa (distancias reglamentarias). (Figuras 62 y 63 y 64 (pasaje de! obs-
taculo, pisandolo, corno valla y pasaje de la fosa),

Figura 62. Pasaje del obstdculo pisdndolo.




o 108 Cariruto Ve Careera CON YALAS Y OBSTACULOS

Figura 64. Pasaje del foso.




Esta disciplina es la Gnica en atletismo que se realiza por equipos, consiste
en trasladar el testimonio desde la partida hasta la llegada, a través de 4 inte-
grantes, en el menor tiempo posible.

Las postas que se realizan a nivel internacional {(Mundiales, Olimpiadas}), son
las de 4 x 100 m. y 4 x 400 m., tanto para los varones como para las mujeres.

La primera cifra representa la cantidad de atletas que integran el equipo
y la segunda, los metros que ¢orren cada uno.

A niveles regionales, se conocen también los relevos 4 x 200, 4 x 800, 4 x
1500 vy la posta olimpica {(800-200-200-400 & 800-400-200-100 m.). En nuestro
pais se corren, en las categorias promocionales, los relevos, 4 x 50, 4 x 80y 4
x 300 m. y en forma eventual y con caracteristicas masivas, las postas de 10 x
100 m., etc. Si bien en la integracién de un equipo de relevos es importante
la velocidad de los cuatro integrantes, la técnica del “pase” no lo es menos,
ya que el uso de una buena técnica presenta innumerables ventajas.

Por ejemplo, en 1968, el equipo nacional de Francia cuya suma de los
mejores registros de cada hombre era 41,1 segundos, corrieron en 38,4 segun-
dos, es decir una mejora de 2,7 segundos, diferencia lograda por la eficiencia
y justeza de los pases.

Otro caso, que nos toca mas de cerca, fue lo ocurrido con la cuarteta de
relevos del equipo nacional de cadetes militares, en el sudamericano realiza-
do en Santiago de Chile, en 1985, lograron mejorar en 2,5 segundos, la suma
de sus mejores marcas individuales: Julio Cortina, 11,0 segundos; Ricardo Osés,
11 segundos; Ricardo Falavigna, 10,9 segundos y José Casia, 10,8 segundos.
Total de tiempos, 43,7 segundos y corrieren en 41,2 segundos.

En consecuencia, con los relevos bien ejecutados, el objetivo que se persi-
gue es el de lograr la méaxima velocidad en |la marcha del testimonio, a lo
largo de los 400 m., de manera gue el bastdén no produzca el menor retardo,
ya que cuando es recibido, el atleta se “encuentra lanzado” a velocidad. A eso
hay que sumarle la velocidad que se le imprime al testimonio con el aprove-
chamiento de [a zona libre (dlstanaa entre portador y receptor en el momen-
to del pase).
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TIPOS DE PASES

Los pases van a variar en su concepcidn, segtin se trate de relevos 4x100 6
4x400. En efecto, en e primer caso el pase se realiza “a ciegas”, es decir, el
receptor, una vez que comienza su carrera, no mira mas al portador del testi-
go. En los relevos largos 4x400 m., el pase se denomina “a vista”, ya que la
velocidad no es la maxima, el receptor en esta entrega va mirando al porta-
dor y regula la velocidad de salida y de pase. )

Técnica de relevos a ciegas (43100 m.)

Para realizar los relevos de las carreras de 4 x 100 m,, existen varias técni-
cas conocidas. Las mas usadas en la actualidad son las técnicas de relevos a cie-
gas, ascendente y descendente. Todas las técnicas a ciegas, se denominan tam-
bién alternas, ya que la entrega-recepcién se realiza de mano a mano en
forma alternada. Si se lleva e] testimonio en la mano derecha, el receptor lo
tomara con la mano izquierda y viceversa. Esta accion tiene una razén de
seguridad y es la de evitar posibles choques y/o tropiezos entre los relevistas.
De esta manera, el portador se aproxima por el costado del receptor.

£a denominacion de cada técnica esta determinada por la accidn del atle-
ta que entrega el testimonio. Si lo hace de abajo-arriba, es ascendente; por el
contrario, si es de arriba-abajo, la técnica se denomina descendente.

Hay que destacar también que en cualquiera de las técnicas, existen dife-
reptes formas de aproximacion para el pase del testimonio {recepcion del
bastdn). Aproxirmacidn interna, aproximacién externa y aproximacién mixta.

Téenicas de pases de relevos

A, Técnica de refevos a degas, alternada ascendente

Llamada también ortodoxa. En esta forma de entregar-recibir el testimo-
nio, el atleta receptor debe respetar los siguientes aspectos técnicos:

o El brazo que va a recibir el testimonio se lleva hacia atrés semi-flexiona-
do, con un angulo en la articulacién del codo de 45° aproximadamen-
) te (Fig. 65).

°{a mano correspondiente a ese brazo
debe ubicarse a la altura de {a cadera y
por detrds de ella.

e La palma de la mano mira hacla atrds en

forma vertical, con el pulgar bien separa-
. do del resto de los dedos, formando una
Figura 65, V invertida {Fig. 66).
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Por su parte, el atleta portador, el -

. . >
que lleva el testimonio debe:

2

e Colocar gl testimonio en ia V
invertida, formada por el receptor
€on su Mano,

R
o Realizar esta accidn, con un movi- Figura 66. \\’

miento pendular de abajo hacia adelante-arriba, como continuacién del bra-
ceo (Fig. 66).

B. Técnica de relevos a ciegas, alternada descendente
E{ atleta receptor debe:

= Llevar el brazo correspondiente hacia atras, extendido.

» La palma de la mano, debe mirar "hacia arriba”, estando un paco mas
alta que el nivel de las caderas (Fig. 67). .

¢ El pulgar se separa del resto de los dedos.

£ atleta que entrega debe:

s Realizar un movimlento pendular de arriba hacdia abajo, colocando el
testimonio en la paima de la mane del companero (Fig. 68).
%o

RSN %
Figura 67.

Aproximaciones

1. Aproximacién interna (interior): £l portador se aproxima al receptor por la
izquierda de éste, llevando el CAMBIO 1

CAMBIO 2.
testimonio en la mano dere- L ’ &

‘_ B g%f o

cha (Fig. 69). A | e

2. Aproximacion externa (ex-
terior): En este caso los in- |
tegrantes del equipo levanel | '
testimonio en la mano iz- % .
quierda y lo entregan a la < f - B‘ o
derecha del receptor (Fig. cameos-.od. - 0 000 L
70).. Figura 69.
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3. Aproximacion mixta: Esta es la mds apta y utilizada en la actualidad. Aqui

se combinan las aproximaciones interna y externa. El primer y el tercer
corredor {curva) lievan el testimonio en fa mano derecha y se aproximan
entregando por la izquierda (aproximacion interior) de su compafiero, que
corre en recta, El 2° y 4°, por su parte, realizan el transporte y ia entrega
con la mano izquierda, a la derecha del receptor (aproximacion externa).
Con esta técnica en ningln momento se cambia el testimonio de mano
(durante la carrera. Lo recibe y lo entrega con la misma mano. Asi el atleta
efectia su carrera por el trecho mas corto {Fig. 71).

G 1O 1
CAMBIC 2, - - -AMB
AVl SEEEEEEEEE

PN Caef S

& w2 N\
[ AV
[ Ve ot
[ o 3 | Figura 71.
! "\ A /
\\ DN //'. '.f
\ ‘\:,\ ,/'/ . /’
\-n. ) “ ﬁ i |~ - ’,‘ ,,/’/
CAMBIO 3B T T Bl
Partida

En las técnicas descriptas, el atleta que parte, lo hard como es Iégico y

reglamentario, con partida baja. £sta es similar a Ja de cualquier carrera de
velocidad, excepto la posicion de la mano, que debe asir el testigo.

' Este atleta toma el bastén con la mano derecha de la siguiente manera:

» Se toma el testimonio por uno de sus extremos, con los dedos anulary
mefiique contra la palma.

e Apovya en el suelo el dedo pulgar por un lado y el mayor e indice por el
otro.
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Posicion de salida

La posicién de salida del corredor que recibe debe ser o suficientemente
equilibrada,~como para permitirle una reaccion instantjnea y exacta; una
maxima aceleracidn posterior y una buena vision de la marca de salida.

El atleta debe ubicarse de acuerdo a fa mano
con que va a recibir el bastén. Si la mano recepto-
ra, es la izquierda, adelanta el pie derecho y se
coloca en la parte externa del andarivel. Gira la
cabeza hacia el lado opuesto del pie adelantado
para observar a su compaftero y a la marca de sali-

" da, con un suave giro det hombro correspondiente.
Los pies van dirigidos al frente, con las piernas
semi-flexionadas, el tronco indinado al frente y el .
peso del cuerpo sobre el pie adelantado. Los bra- Figura 72.
zos, flexionados para iniciar inmediatamente el braceo (Fig. 72). Algunos atie-
tas utilizan la posicion de salida “agazapados”, apoyando la mano corres-
pondiente al pie adelantado en el piso. De esta forma baja el centro de gra-
vedad, lo que asegura una mayor velocidad de salida (Ver técnica de partida).

Marcas de safida

El “pase” del testimonio debe realizarse dentro de una zona de 20 m.,
teniendo ademas , el atleta receptor, la posibilidad de empezar la carrera
hasta 10 m. antes de la zona de relevos.

Anteriormente hablamos de la precision y justeza que debe existir en el
pase y para gue ello -ocurra, el receptor deberd iniciar su carrera en un
momento determinado. Ese arranque no puede quedar librado al azar y debe
ser trabajado.

La distancia que debe usarse en cada caso va a depender de:
e La velocidad que trae el atleta que transporta el testimonio.

o La capacidad de aceleracién que tiene el corredor que ha de recibir el
testimonio.

Si los atletas en ese momento, se "atropellan”, la distancia de salida es
poca. 5i por el contrario no logran alcanzarse, mas alta de la zona, la distan-
cia es mucha. Para lograr el ajuste necesario, hay diversas teorias de cémo se
debe determinar, la marca de salida.

Cuando se ha establecido la marca de salida, se debe entrenar y trabajar. En
el momento de la prueba, esa marca debe ser ubicada sobre la pista y el carril
correspondiente, de manera bien visible. Para ello el atleta podra hacer una
marca con sus clavos, si la pista es de tierra, ceniza o carbonilla o bien, poner
una cinta adhesiva, o marcar con tiza, si la pista es de material sintético.
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Otro aspecio que se debe entrenar y determinar, es cémo y cuando el atle-
ta receptor va a llevar la mano hacia atras. No importa la técnica utilizada
{ascendente o descendente), ni el tipo de aproximacién (interna o externa).

Actualmente se utilizan dos variantes: con aviso y sin aviso. .

Con aviso: En el primer caso el atleta queqse aproxima, cuando estd a 2 -
2,50 m. del receptor, da la sefial con un grito seco y fuerte. Al escuchar la
-sefal, el receptor recién ilevard su mano hacia atras. El portador debe esperar
hasta que su compahnero defina la posicidn y recién pasa el testimonio sobre
la palma del receptor.

Sin aviso: Los pases sin aviso son utilizados por seleccionados nacionales y
equipos altamente entrenados. En este caso, el que recibe lleva {a mano atrés
cuando ha realizado un nGmero determinado de pasos desde su salida o bien,
de acuerdo al recorrido de una cantidad equis de metros.

Ventajas y desventajas de cada método

Ascendente

&entajas: Es una accidn natural y sequra, especialmente la del portador.
Desventajas: La zona libre es reducida (1 -1,30 m.) y la superficie libre del
testimonio (se entrega mano a mano) se va achicando, a medida que se reali-
zan los relevos, lo que puede {levar al atleta a acomodar el testigo, con el ries-
go de que se le caiga.
Descendente

Ventajas: La zona libre es mayor que en el caso anterior (1,50 - 2 m.) y el
testimonio siempre se toma por el extremo libre, quedando listo para el pré-
Ximo pase.

Desventajas: No es natural la accién de entrega vy puede llegar a perder la
precision. :
Aproximacién interna y externa

Desventajas: se debe cambiar de mano el testigo en cada relevo.
Aproximaciéon mixta
Ventafas: Todos corren. la menor distancia y no se debe cambiar de mano.

Téacticas

Elegir los integrantes adecuados de un equipo de relevos, requiere tener
en cuenta varios factores. No todos los velocistas son aptos para los refevos.
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Los elementos a considerar son:

1. Capacidad de la partida: Se debe ubicar alli al integrante que sea mas
veloz en distancias cortas y en la partida.

. . v .
2. Técnicas de relevos: Los relevos 2 y 3 reciben y entregan, mientras que
los relevos 1y 4 sélo entregan y reciben respectivamente.

3. Capacidad de lucha: Es importante que el Gltimo atleta sea ”guerréro”,
no se entregue y “pelee” {a carrera hasta el final.

4. Resistencia a la velocidad: Bl primero y cuarto relevo corren aproxima-
damente 110 m. mientras que el 2° y el 3° corren cerca de 125 m.,, por
lo tanto, se sugiere ubicar en los puestos intermedios hombre con los
mejores registros en los 200 m.

5. Concentracién: Un atleta disperso puede hacer fracasar a todo el equi-
po, saliendo antes o después de la marca de salida. En especial en com-
petencias importantes, con presiones.

Por supuesto, estas caracteristicas son tedricas y no siempre deben consi-
derarse. No obstante el corredor con el mejor registro individual, no siempre
es el mejor corredor de relevos.

Pase a vista (4 »x 400 m.)

Este pase de testigo, como lo mendcio-
namos anteriormente, se realiza en las pos-
tas de 4 x 400 m. Cuando el relevo que va
a recibir, ve la aproximacion de su compa-
fiero, controla con su mirada la liegada de
éste y parte, tratando de nivelar la veloci-
dad dentro de los primeros 10 m. de la
zona de relevo (4 6 5 pasos de carrera)
(Fig. 73). El portador puede entregar el tes- Figura 73.
tigo con la técnica ortodoxa o bien con la técnica pasiva.

Técnica ortodoxa

Es sirnilar a la utilizada en las poétas de 4x100 m (ascendentes}, se entrega
de abajo hacla arriba. Se realiza en equipos entrenados.

Técnica pasiva: El portador ofrece el testimonio al receptor, estirando el
brazo derecho, durante los Gitimos 2 6 3 pasos, E receptor (ya inicié la carre-
ra), le arrebata el testimonio, En ambas modalidades el receptor recibe con la
mano izquierda (se ubica por fuera del andarivel, aproxirnacion interna), e
inmediatamente lo cambia de mano (es conveniente para este cambio espe-
rar a recorrer los primeros 10 m. de carrera).
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Consideraciones sobre la técnica de relevos

o El testimonio se debe entregar entre los 16 a 18 m. de la zona de rele-
vos, distancia en la que debe equilibrarse la velocidad mantenida de
portador (lanzado) y del receptor (aceieragdo).

o Se deben invertir no méas de 3 & 4 pasos en la accidn de entrega-recep-
cion del bastén, de lo contrario se pierde velocidad.

o La distancia libre debe ser por lo menos de 1 metro a 2.
Por relevos: 6 m. libres de carrera.

METODOLOGIA DE LA ENSENANZA DE RELEVOS

Este tipo de carreras tiene gran aceptacion en los escolares, debido a su
contenido recreativo. Al iniciar el proceso de ensefianza se debe aprovechar
esa particularidad. Siguiendo la metodologia sugerida, el primer paso a dar,
es el de ambientar a los alumnos con el testimonio y a fa funcién de equipo
que deben cumplir.

Los juegos y formas jugadas, que seleccionaremos tendran las siguien-
tes caracter(sticas:

1. Se realicen carreras de relevos con entregas y recepciones. -
2. Se reaticen por equipos, sumando esfuerzos.
3. Ejerciten la velocidad de reaccién ante variados estimulos.

A, Jluegos

1. La corriente eléctrica: Dos o mas equipos integrados por 6-8 alumnos
cada uno, Sentados uno al lado del otro. El Gltimo de Ia hilera aprieta la
mano del que estd a su derecha, quien recibe y transmite el mensaje,
Cuando recibe el mensaje el primero, se para, corre hasta una determina-
da marca y regresa, para ocupar la Ultima posicion en la hilera y comenzar
la transmision nuevarnente. Gana el equipo que conduye primero.

2. idem a 1, pero con testimonio en lugar del apretén de mano.

3. ldem a 1, pero ahora los alumnos estan parados en hileras, uno detrés de
otro. Se pasan el testimonio hasta el primero, quien al recibirio corre hasta
una marca determinada {10 m. aproximadamente.), regresa y se ubica al
final de {a hilera y comienza nuevamente. Gana el equipo que pasa pri-
mero a todos sus integrantes (Fig. 74). '

Rerees

Figura 74.
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. Dos 6 mas equipos, de 812 integrantes cada uno, mitad y mitad enfren-
tados, separados por 20 m., el primer corredor de cada equipo parte hadia
su compafiero del frente llevando un testimonio en la mano. Se o entre-
ga al siguiente y se coloca al final de la hitera. Gana el equipe en que todos
sus integrantes cumplimentaron la prueba y gue se encuentren en sus res-
pectivos lugares.

. Juegos de relevos con recepcidon posterior. Dos 6 mas equipos, el primero
de cada equipo corre hasta un lugar determinado, llevando un testimonio
en su mano; al regresar al punto de par-
tida, da un rodeo para entregar el testi- >
go desde atras a su compahero. Gana el g -
equipo que finaliza primero.

<>

. Se marca un cfrculo de 30-40 m. de diame-
tro, se determinan cuatro estaciones y

compiten 2 & mas equipos. En cada esta- tamo oo al
<ién se sittan alumnos de un mismo equi- &
po. El primero sale llevando un testimonio §>
u objeto en la mano y se 10 entrega al pri- 5
mero de la estacion proxima, éste a su vez Qa
se lo da al que sigue. Cuando pasd por las S
cuatro estaciones, se ubica al final de la .
Figura 75.

hilera. Gana el equipo que logra pasar pri-
mero a todos sus integrantas por las cuatro estaciones (Fig. 75).

Dos equipos, ubicados 5 metros delante uno de otro. A la sefial acustica,
todos inician su carrera (20-30 m.). Los de adelante llevan en su cintura un
pafiuelo, los de atras trataran de alcanzarlos y sacarselos. Cada panuelo
capturado es un punto. Gana el equipo, que luego de varias pasadas alter-
nadas, tiene mas puntos.

idem a 5, pero no se pasa el testigo, sino que el que espera lo hace agaza-
pado y recibe una sefial tactil (toque en el hombro).

. Sobre una distancia de 100 m (por ejemplo), se arman equipos con 4 inte-
grantes cada uno, los cuales se ubican en hilera separados entre si por 25 m.
A la orden de! profe- o

sor salen los primeros 2 3 4
. i = =3

con un toc-toc en la N > S N

mano y se lo entregan 3 O - -

a} siguiente y asi suce- ¢ & & S

sivamente, hastael 0}

timo relevo que llega

-t
[
O
3
=
n

con el testimonio .
(toc-toc) en la mano a :
fa linea final (Fig. 76).- Figura 76.
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B. Ejercicios preparatorios

son de utilidad aqueilos que permiten desarrollar las capacidades motoras de
los alumnos en relacién al ejercicio-meta. Los principales aspectos a tener en
cuenta son la velocidad de reaccion, traslacién y todas las ejercitaciones validas
para la partida y carrera (Mer ejercicios preparaterios de partida y carrera).

C. Ejercicios preliminares

Desarrolladas las capacidades motoras y ambientado ef alumno con el ele-
mento y la funcién de equipo, se comenzara la ensefianza técnica de la entre-
ga y recepcion del bastén.

C1. I Para la toma y recepcién ascendente

1.

3.

N oo wn e

8.

Cl L

.

Parados, sin desplazamientos, realizar |a accidon de braceo y a la sefhal,
llevar la mano correspondiente a la posiciéon de recepcidon del testi-
monio fijando esa posicidn. Variar la mano de recepdion.

. idem anterior pero realizando la accién de entrega (abajo hacia

arriba).

Por parejas, parados sin avanzar, separados entre sipor 0,80 a 1 m,, rea-
lizar el gesto de braceo y a la sefial, realizar la accién de recepcion (el
de adalante) y de entrega (el de atrds). Destacar que el que entrega
debe esperar que el receptor defina la posicidn de 1a mano y que el
pase debe ser alterno. Variar las manos, izquierda-derecha y quién
entrega-recibe. La sefial la da el profesor o el portador del testigo.

fdem al N° 3 pero caminando.

idem al N° 3 pero trotando.

{dem al N° 3 pero corriendo.

De a cuatro, en fila india (hilera), el Gltimo tiene el testimonio, sin
avanzar pasa el testigo al de adelante {alternado} y asi hasta que lle-

gue al primero que cuando recibe gira y pasa al Gltimo lugar para
recomenzar el ejercicio. ’

{dem ai N° 7 primero caminando, luego trotando y por fin a la carrera.
Para la toma y recepcion segin el método
alternado descendente

Seguir los mismos pasos que para el pase ascendente. Es positive apren-
der primero uno y luego el otro para poder elegir el mas adecuado.

C2. Para aprender y determinar la marca de salida

10.

Por parejas marcar en el suelo una linea, 5 m. antes de la zona de rele-
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vo (20 m.). Un grupo se coloca a 30 m. de esa linea auxiliar y los otros
en el comienza de la zona. Los de atras corren a media velocidad y al
pisar la linea auxiliar, los compafieros deben arrancar, tratando de no
ser alcanzados. ¥

11. idem al ndmero 10, pero ahora se lanza una pelota; cuando transpo—
ne la inea auxiliar, todos deben partir.

12. Idem a 10y 11, pero utilizando la salida correcta. Variante: Con tres
apoyos.

13. [dem a 10, pero en cada corrida se corrers la linea auxiliar individual-
mente, hasta que el de atras alcance al de adelante en los Gltimos 10
metros de la zona.

14. Por parejas, €l receptor en la linea de Ia zona de relevo, el compane-
ro 30 m. atras. E! portador corre y pisa la linea de inicio de la zona de
relevo (donde esta su pareja). Cuando el de atras pisa, el de adelante
arranca. Ambos corren o mas rapido posible, al finalizar las zonas de
relevos, el profesor se fija en la distancia que el portador le sacé al
receptor y la traslada, determinando asi la marca de salida.

15. Realizar la aproximacién y entrega detl testimonio a velocidad, respe-
tando la marca de salida.

16. Idem a 15, pero lo realizan 3 6 mas parejas al mismo tiempo.
17. Postade 4 x 25 m.
Nota: En estas ejercitaciones, todos entregan y reciben.

Observaciones: Mientras se realizan estas ejercitaciones y en el momento
adecuado el profesor debe inculcar al alumno que:

Para el portador def bastén:
o Lleve el testimonio en la mano, dejando que sobresalga un espacio por
detante.
e Corra a una velocidad maxima, con braceo normal.

* Dar la voz de aviso al compaiiero en el momento justo (cuando cree que
lo alcance).

¢ No entregue el testigo hasta que su compaiero haya definido la posi-
¢ion de la mano.

¢ Correr por el andarivel, de acuerdo 2 la mano con que va a entregar
(derecha, por adentro; izquierda, por afuera).

. @ El atieta portador, cuando da el testigo al receptor, no debe frenarse.

o Ei atleta que ha de entregar, debe esperar a que el receptor defina la
posicién de su mano, al llevaria atras.
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Para ef receptor del testimonio:
o Colocarse donde corresponda segGn la mano gue va a utilizar para reci-
bir {izquierda, por afuera; derecha, por el borde interno),

o El atleta receptor debe fijar la posicion de fa mano y esperar que le colo-
que el testigo.

o No debe buscarlo.

s

o El atieta receptor, cuando recibe la sefial debe llevar la mano atréds y no
por ello disminuir su velocidad (sigue acelerando). '

= En la partida, los tacos se deben ubicar en la parte externa del andari-
vel, dirigidos en tangente al borde interno de la iniciacion de la curva.

o Concentrarse en las marcas de salidas y en las manos del portador.
= Estar atento a la voz del compafiero para llevar el brazo atras.

o Los atletas que entran, deben hacer el minimo recorrido posible, hasta
el borde interno.
e Cuando se trabaja en la marca de salida, se deben tener en cuenta las
condiciones en que se hace. Viento a favor, en contra, cansancio de los
" atletas (si corrié o no anteriormente pruebas individuales), rendimiento.
actual, etc.

o No mirar al companero durante la carrera previa al pase.

¢ Se considera buen registro cuando un equipo mejora de 2 a 2,5 segun-
dos la suma de tiempos individuales de cada integrante del cuarteto.

D. Ejercicio meta
1. Posta 4x50 m. 3. Postas de 8x100 m.
2. Posta 4x100 m. 4, Postas de 10x100 m.

El entrenador determinara la técnica a utilizar, la aproximacién y los inte-
grantes. '

Errores mas comunes

Durante el desarrolio de la técnica y metodologia se han hecho permanen-
temente referencias a los detalles mas importantes para tener en cuenta y que
pueden convertirse en errores. (Figura 77. Secuencia de entrega-recepcion).

U

Figurﬁ 77.




Generalidades

Esencialmente los saltos atléticos consisten en la accidn gue el atleta rea-
fiza tras una carrera de impulso, para poder alcanzar una distancia determi-
nada © una aktura maxima.

tos saltos atléticos pueden ser simples (alto-largo), compuestos (garro-
cha-triple) o bien saltos en extensién (largo-triple) o en elevacion (garrocha-
alto).

La técnica de los saltos atléticos es el resultado de numerosos estudios
cientificos y de la aplicacidn en su concepcidn de la biomecanica. Como
todas las disciplinas deportivas, el atleta durante la ejecucidn de un salto
tendra que producir una determinada cantidad de energia a través de sus
fuerzas internas (mdsculos e influjos nerviosos) para vencer la gravedad, la
resistencia del terreno, [a friccidn, etc. (fuerzas externas).

Desde el punto de vista mecanico un salto es comparable a un tanza-
miento, en donde el cuerpo del atleta sers el implemento.

Al igual que en los lanzamientos existe:

a) una preparacion inicial

b} una velocidad inicial de despeque
¢} un anguio de despegue

d) una altura de salida

De estos factores, la velocidad inicial de despegue es la mas determinan-
te del resultado a obtener en ios saltos.

Con respecto a las otras, van a variar en relacidn al tipo de salto, pero son
distintas a las utilizadas en los lanzamientos (Ver lanzamientos, generalida-
des).

En todos los saltos atléticos se dan una serie de fases gue es convenien-
te destacar:
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1., La carrera de impulso.

2. La accion de despegue en el suelo (pique- batida).
3. F| desplazamiento en el aire (vuelo- trayectona)
4. La caida {aterrizaje).

1. La carrera de impuiso

_Es la generadora de la fuerza horizontal, factor importante del resulta.
do de un sa!tti. La vs!oc:dad de aproximacién (fuerza horizontal) variara de
acue;rdo a 1Aa meta” del saltador. Si la finalidad es realizar el despegue en
un ?“9010 m?tym a 45 (alt’o-garrocha}, ésta serd menor; si la intencién es
realizar un salto cuyo dngulo de despegue es inferior a 45° i
velocidad serd mayor. 45° (largo-triple), la

}En efecto, una excesiva velocidad determinara que el momento de apli
cacion lde ia f;Jerza (pique) contra el terreno sea minima; en consecuen?ia
para elevar el centro de gravedad lo maximo i i '

ara ele osible, esa
para elex p , velocidad debe
la veloc:.d'ad vertical de despegue, puede ser aumentada solamente en
ferma condicionada, porque el breve lapso de tiempo de apoyo no permite
el desarrollo de nc?tables componentes verticales de fuerza; mayores valores
gueden ser‘ gbtenldos solamente cuando la velocidad horizontal viene redu
cida, permitiendo un mayor tiempo de despegue.

2. El pique

Es iatfaiﬁ EUEES;Q({E a 33 carrera y a través de la cual se inicia el salto pro
piamente dicho. £l pique determinard la proyeccidn del |
totat del cuerpo al espacio. Y centro de gravedad

Lo que se haga durante la batida, tendra consecuencias definitivas para
la parébola de vuelo. En efecto, una vez que el saltador se desprendié del
piso, ya no podrd modificar el vuelo por fuerzas internas. Esta pardbola serd

Figura 78.
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entonces la resultante de dos fuerzas generadas por la
carrera (velocidad horizontal) y por el pique (velocidad
ascensional o vertical},

si prevalece la velocidad horizontal, sobre la vertical, la ¥
parébo!a serd chata y larga (saltos en extension) (Fig. 78).

si por el contrario la que prevalece es la fuerza vertical,
ja parébola serd alta y corta (saltos de elevacién) (Fig. 79).

3. El vuelo

MR

R . Figura 79.
Pe acuerdo a lo mencionado anteriormente, una vez &

que el atleta se despegd del terreno, la longitud o altura de la parabola que
describa el centro de gravedad no podra ser modificada por fuerzas inter-
nas {musculos).

En efecto, la parabola establecida por el angulo de proyeccion, la altura
- del centro de gravedad y la velocidad inicial de despegue, no pueden ser
cambiadas. Sf puede ser corregida la trayectoria de los segmentos del cuer-
po en relacién a {a trayectoria del centro de gravedad por medio de rota-
ciones, elevaciones, etc. (Fig. 80} ‘

Figura 80.

Los movimientos que realizan los saltadores en [a fase de vuelo tienen la
finalidad de:
= Mantener el equilibrio y preparar un efectivo aterrizaje (largo-triple).

= Favorecer el pasaje de todos los segmentos corporales al otro lado de
la varilla (alto-garrocha).

4, La caida

El aterrizaje es la parte final del salto y de importancia variable en los
distintos saltos. En los saltos de elevacién se trata de conseguir una caida
segura para evitar lesiones y fatigas prematuras.

En los saltos en extensidn la importancia es mayor, ya que con un aterri-
zaje econémico y éptimo, se puede mejorar el rendimiento, al tratar de
ganar centimetros apoyando los pies por delante de la caida tedrica del cen-
tro de gravedad (Fig. 81).
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Trayecioria del
C. de ' Gravedad

<4

Figura 81.

METODOLOGIA

En nuestra propuesta metodoidgica para la ensefianza de los saltos atlé-
ticos fos juegos, las actividades jugadas y los efercicios preparatorivs, se
constituyen en el primer paso a seguir.

Para la ensefianza de todos los sajtos el primer paso serd entonces desa-
rroliar las funciones psicofisicas y sensomotoras; brindarle a los alumnos la
posibilidad de saltar y saltar y a través de estas actividades mejorar su habi-
lidad y capacidad de salto (saltabilidad) y consolidar el patrén motor.

Son muy Utiles los juegos donde intervienen la carrera y el salto y las
tombinaciones-enlaces entre éstos.

En estas formas |Gdicas se deben incluir actividades que se constituyan en
Probiemas motores y que su resolucidn lleve a mejorar la capacidad y habi-
lidad para saltar (Saltabilidad).

Junto con los ejercicios preparatorios, estas ejercitaciones tienden a lograr
la aptitud motora necesaria para que nuestros alumnos puedan tomar con-
facto con el suelo, amortiguar e impulsarse, coordinando la accién de fos bra-
zos, pierna libre y tronco y de esta manera elevarse del suelo y describir una
parabola adecuada.

Cuando el alumno ha madurado las funciones psicofisicas y estad listo
para aprender la técnica, se incorporan entonces, los ejercicios preliminares.

Juegos. Formas de juegos

1. La cuerda circular: Una soga con un peso en la punta (una bolsa con una
pelota), uno de los alumnos fa hace girar a 20-30 centimetros del sueio.
El resto de los participantes, debe saltarla a medida que ésta pasa por el
lugar donde ellos estan (ubicados en circulo) (Fig. 82).

2. El gusano: Dos o mé&s equipos, formados por hileras; cada integrante del
equipo levanta el ple derecho, el que es tomado por el compafiero de
atras. Todo el equipo debe avanzar saltandc en un pie, sin soltarse de sus
compafieros, El equipo que cumple primero con e recorrido, es el ganador.
De ida se avanza sobre un pie y al regresar, se cambia al otro pie (Fig. 83).
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~I

Figura 82. Y Figura 83.

Blanco y negro: ks el mismo juego ya conocido por todos, pere aqui, en
vez de correr, se persigue o escapa saltando en un pie. Variante; Con los
dos pies,

Carrera de la zapatilla: Todos los alumnos participantes se sacan una
zapatilla y fa colocan 15-20 metros delante de [a linea de partida. A la
sefial deben avanzar saltando sobre el pie calzado, tomar su zapatilla,
colocarsela y regresar corriendo al ugar de partida. El que finaliza pri-
mero gana. Variar el pie a descalzar. ’

Suma de saltos: Dos o mas equipos, formados por hileras. Cada inte-
grante realiza un salto rechazando con los dos pies. El companero que le
sigue, se ubica donde cayd éste. Seguir con el mismo sistema hasta que
pasa todo el equipo. Gana el equipo que legd mas lejos,

Dos alumnos sostienen una soga {preferiblemente eldstica) por sus extre-
mos. Estos se dirigen corriendo, con ia soga a 20-30 centimetros del
suelo, hacia el resto de sus compafieros, quienes deben salvarse saitando
ia soga movil (Fig. 84).

Por parejas, enfrentados, dentro de un circulo. Los alumnos se toman con
una mano el pie por detrds. El juego consiste en tratar de sacar al com-
pafiero del circulo, empujéndolo con el pecho y saltando sobre un pie
(Fig. 85). ’

Carrera por parejas. Cada alumno se toma con una mano del compafie-
ro, por ios hombros. Realizar carreras saltando sobre un pie.

Figura 84. Figura 85.
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9.

10,

11.

12

13.

14.

15.

Rifia de gallos: Dentro de un circufo, en cuclilias, tratar de sacar al com- -
pafero del circulo, rfabotando sobre la punta del pie y manteniendo el
cuerpo agrupado y sin apoyarse en el suelo con las manos (Fig. 86).

Saltar el rio: € colocan dos sogas en el suelo (o se marcan dos lineas),
separadas entre si (1m-2m, segun edad’de los alumnos) y se le indica a
éstos que 1as salten. Variante: Con un ple, con los dos, sin impulso, con
carrera previa., ’

Por parejas, em‘ren_tados, dentro de un circulo. Los alumnos se toman
con una mano el pie por detrds. El juego consiste en tratar de sacar al
compahero del circulo, tomandolo por la mano libre, “cinchar” tratan-
do de arrastrar al companero saltando sobre un pie (Fig. 87).

Figura 86. Figura 87,

Los marineros: Se ubican toedos los alumnos, uno detras de otro, sobre una
linea, mirando al profesor, que serd el Capitédn. A ambos lados de la linea
central, donde estdn Jos alumnos, se trazan lineas paralelas {separadas
aproximadamente a 75cm, 1m). A la linea central se la denomina BARCO,
2 la ubicada a la derecha, TIERRA y a la linea de la izquierda, MAR. El
Capitan dira alternadamente, TIERRA, BARCO, MAR y los alumnos deberan
brincar de donde estén, a la linea mencionada por el profesor. El alumno
que se equivaca debe dejar el juego, o tendra un punto en contra.

Mancha del rango: Se delimita el terreno de juego y se designa una
wmancha”, quien perseguird a todos los alumnos participantes corrien-
do. El alumno que es “tocado”, debe quedarse en el lugar y tomar la
posiciéﬂ de "rango” (parado, pies separados, ancho de hombros, tronco
flexionado y manos sobre la rodilla). Cuando un compafiero lo “salta”
&ste vuelve a integrarse al juego. Variante: Designar 2 é mas ”manchas‘:
al mismo tiempo. .

saltar la 5093 Dos alumnos “batiran” la soga en forma circular y el resto

deberé saltar ja misma. Este juego tiene infinidad de variantes: saltar
con dos pies, saltar con 1 ple, entrar corriendo, saltar 1, 2 ¢ mas veces y

salir, et

Carrera de tres‘pies: Por parejas, tomados de los hombros, se ata el pie
derecho de un integrante con el pie izquierdo del otro, de ranera que
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para avanzar se coordine la awién de ambos jugadores, corriendo de
€sa manera en tras pies.

16. Carrera de embolsados: Con bolsas de “papas”, de arpitlera, cada alum-
no dentro de ella, tomado de los bordes de ia bolsa para que ésta no se
caiga, debe avanzar saltando.

17. Relevos con saltos: Dos o méas equipos, formados en hileras, a la sefial
de profesor, el primero de la fila deber avanzar hasta el limite, demar-
cado a tal fin, que se encuentra frente a él, saitando en un pie; al llegar
deberd girar y regresard saltando en el otro pie. Al volver al punto de
partida, habilita al compafiero quien realizara el mismo recorride. Gana
el equipo que termina primero y se encuentra ordenado.

18. Relevos con saltos: Dos o maés equipos, formados en hileras, a la sefial
de profesor, el primero de la fila deber avanzar hasta el limite, demar-
cado a tal fin, que se encuentra frente a él, saltando con los dos pies; al
llegar deberd girar y regresara corriendo. Al volver al punto de partida
habilita al compafiero, quien realizara el mismo recorrido. Gana el equi-
po que termina primero y se encuentra ordenado. Variante: Va y viene
saltando sobre los dos pies.

19. Etc.

Nota: Ademas de los juegos mencionados, la creatividad del profesor
podrd incorporar nuevos juegos; fo importante es que en ellos el alum-
no salte libre y naturalmente, de todas las maneras posibles (arriba,
abajo, adelante, atras, con un pie, con los dos, de un pie a otros, por
encima de obstaculos, etc.).

Otras actividades fundamentales para que el alumno desarrolle su capa-~
cidad y habilidad para saltar son los ejercicios preparatorios. ¥ dentro de
estos ejercicios, se recartan claramente por sus objetivos, por sus propdsitos
y por su finalidad, los multisaltos.

Multisaltos

Antes deé comenzar con la descripcidn técnica de cada uno de los saltos
atléticos y de las distintas ejercitaciones metodoldgicas para su aprendizaje,
es conveniente dedicar un apartado a los multisaltos, va que consideramos
a éstos de mucha importancia en el desarrollo de las capacidades motoras
de saltos (potencia de piernas) y én el aprendizaje del impulso (Habilidad y
capacidad de salto): ' )

Por muftisaltos entendemos a todo tipo de saltos reafizados
en forma ordenada, sistemdtica, dosificada y planificada.
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La realizacidn de saltos de todo tipo, de manera multilateral y variada,
desarrolla la capacidad y habilidad para la realizacion de los mismos. Un tra-
bajo de multisaltos, progresivos y en terrenos adecuados, va a incidir positi-
vamente sobre las articulaciones, tendones y ligamentos del alumno, forti-
ficandolos. La carga en fos multisaltos estara daga, en un primer momento,
por el propio peso corporal del alumno; ésta se puede modificar agregando
un peso adicional (chaleco lastrado, tobilleras lastradas, etc.), una dificultad
del terreno {subida) y en caso de los saltos verticales, elevando la altura del
obstaculo a superar. Con la realizacién de los multisaltos, en el proceso de
ensefanza de los saltos atléticos se persiguen los sigulentes objetivos:

Con la realizacion de los multisaltos, en el proceso de ensefianza de
los saltos atléticos se persiguen los siguientes objetivos:
- La fortificacion de las articulaciones, tendones, figamentos y
musculos que intervienen en el salto.

— El desarrollo de la capacidad y habilidad para el salto, con mejo-
ra de la motricidad.

— Permitir ai alumno, en un primer momento, descubrir su perfil
de pique.

— Aprender y mejorar el enlace carrera - salto y la correcta accion
de las piernas en la impuisién,

Es conveniente, al realizar el trabajo con los novicios, hacerlo sobre terre-
nos blandos (césped, tierra, parque aireado, etc.) para evitar lesiones en las
articulaciones. No obstante, esto aleja al atleta de la realidad de ia compe-
tencia (terrenos duros), por lo que sugerimos que, a medida que el alumno
va dominando y adaptandose a este tipo de saltos, intercalar algunas sesio-
nes sobre superficies mas acordes con las de la competencia. Sugerimos evi-
tar trabajar los multisaltos sobre terrenos muy blandos {arena, tierra batida,
colchonetas, etc.) ya que no habra respuesta del terrenc y se perderd el
efecto pliométrico

A continuacién, algunos ejemplos de este tipo de trabajo, primero para
la formacion general del saltador y luego trabajos con saltos mas especificos
a las técnicas de impulsion.

1. MULTISALTOS GENERALES

Sobre césped, tierra, parque aireado, etc., con desplazamientos

1. Avanzar saltando de un pie a otro (carrera de saltos alternos), realizan-
do los apoyos laterales. De derecha a izquierda, buscando fos apoyos
laterales a la izquierda y viceversa.
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. Avanzar saltando de pie en pie, sélo con la extension de la articulacién

del tobillo.

. Carrer, exagerando los brincos {carrera de saltos alternos),

; . : & ~
4, Brincar sobre los dos pies, avanzando hacia adelante con un pequefio

o~ G Ut

15.

16.

17.
18.
18,

20.
21.

22,

23.

salto intermedio.

. [dem 4, pero sin salto intermedio.
. Saltar hacia atras con los dos pies juntos, con pequefio salto intermedio.
. [dem &, pero sin salto intermedio.

. Saltar hacia adelante, con los dos pies, agachados, con pequefio saito

intermedio.

. [dem 8, pero sin salto intermedio.
10.
11.
12.
13.
14.

Saltos de rana hacia adelante, con pequefio salto intermedio.

[dermn 10, pero sin salto intermedio.

Saltar de costado con los pies juntos, con pequefio salto intermedio.
fdem 12, pero sin salto intermedio.

Saltar lateralmente, de un pie a otro. Variante: Hacer dos rebotes en
cada pie.

Saltar hacia adelante, con los dos pies, separando y juntando los mismos
de salto en salto,

Avanzar saltando con ios dos pies, a la sefial, cambiar de direccién con
un salto con giro de 180° y seguir saltando hacia atrés. Variante: Cam-
bios al costado, etc., en un mismo recorrido.

Saltar hacia adelante, con dos pies, con giros de 360°, con pequefio salto
intermedio vy nuevo salto con giro.

{dem a 17, pero sin salto intermedio {realizar varios saltos con giros con-
secutivos).

Avanzar saltando sobre un solo pie, con pequedo salto intermedio (tra-
bajar ambos perfiles).

[dem a 19. pero sin salto intermedio.

Avanzar combinando dos saltos con izquierda, dos con derecha, etc.
Variante: Modificar la cantidad de saltos a realizar con cada pie.-

Combinar dos saltos con derecha, dos con izquierda, dos con pies juntos,
etc.

Combinar dos saltos con izguierda, dos con derecha, dos alternos, dos
con dos pies juntos, etc.
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Nota: La distancia a recorrer, se adecua al nivel de los alumnos, tratando
que el esfuerzo no dure mas de 6"~ 8%,

Con sefiales o marcas separando la distancia del salto

Se colocan en el suelo aros, sogas, cajas de zapatos, conos, etc. de ma-
nera de establecer "islas”, separadas entre si por distancias de acuerdo al
nivel de los alumnos y permitiendo que se realicen brincos “pisando” fas .
“islas”.

24. Saltar hacia delante, avanzando de “isla en isla”, con brincos de un pie
a otro {carrera de saltos alternos).

25. Saltar hacia delante con dobie rechazo (con los dos pies), avanzando de
“ista en isla” (canguro). '

26. Saltar hacia delante, avanzando de “isla en isla”, rebotando sobre el pie
derecho {pata coja derecho).

27. idem a 26, pero saltando sélo sobre el pie izquierdo (pata coja izquierdo).

28. Saltar hacia delante avanzando de “isla en isla”, con doble rechazo de
# pies, pero agazapado (salto rana).

29, Saltar hacia delante avanzando de “isla en isla”, perc combinando los
saltos (dos con derecha, dos con izquierda, dos con derecha, etc.}.

Con sefiales o marcas puestas en zig-zag

Se colocan en el terreno aros, sogas, cajas de zapatos, conos, etc.
Separados entre si, pere fuera de linea, de manera de realizar saltos hacia
adelante y al costado (zig-zag).

30. Saltar hacia adelante - al costado con saltos alternos, con pequefio salto
intermedio. '

31. idem a 30, sin salto intermedio.

32. Saltar hacia adelante - costado con el pie derecho, con pequefto salto
intermedic.

33. {dem a 32, pero sin salto intermedio.
34. idem a 32, pero con la pierna izquierda.
35. {dem a 34, pero sin salto intermedio.

36, Saltar hacia adelante- al costado, con los dos pies, con pequefio salto
intermedio.

37. [dem a 36, pero sin saito intermedio.
Nota: El salto intermedio se realiza entre las “islas”.
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Con obstaculos bajos

Se colocan obstaculos de altura variable (vallas de 0,40m. a2 0,75 m o cajas”
superpuestas, o similar), separados entre si, a corta distancia, de manera que .
el alumno se desplace brincando sobre ellos, pero hacifendo prevalecer ef
salto vertical.

38. Pasar por arriba de los cbstaculos con saltos alternos con peguefio salto
intermedio.

Fa

39. {dem 38, pero sin salto intermedio.

40. Pasar sobre el obstaculo, saltando solo con el pie derecho con pequefio
salto intermedio (pata <oja derecha).

41. idem a 40, pero sin salto intermedio.

42. Pasar scbre el obstaculo, saltando sélo con el pie izquierdo, con peque-
fio salto intermedio {pata coja izquierda).

43, [dem a 42, pero sin salto intermedio.

44. Pasar sobre los obstéaculos realizando “salticado”, de manera que cada
obstaculo sea atacado con el otro pie.

45, Pasos sobre el obstaculo, con los dos ples, con pequefio salto interme-
dio.

46. [dem a 45, pero sin salto intermedio.

47. Pasar sobre el obstaculo, realizando dos pasajes con el pie derecho, dos
con el izquierdo, dos con el derecho, etc.

48. Pasar sobre el obstdculo, picando y cayendo con pie derecho, realizar
tres pasos de carrera y picar y caer con el pie izquierdo (ubicar los obs-
taculos separados para permitir e desplazamiento del atleta),

48. Pasar por sobre la valla, picando y cayendo con pie derecho, realizar dos
pasos de carrera y picar nuevamente con derecha y caer sobre el mismo
pie.

50. idem a 49, pero con el pie izquierdo.

51. [dem a 49-50, variando la cantidad de pasos intermedios (pasos impares,
cambia pie de pique; pasos pares pica con el mismo pie).

Nota: Los obstaculos pueden ser construidos por el profesor, pero siem-
pre se debe tener en cuenta que, de pisarlos o de tropezar con ellos, el

alumno no corra riesgos de accidentes. La altura de los mismos, se debe-
ra adecuar al nivel de los alumnos. '

Con planos elevados

Se colocan en el terreno tarimas, cajones de salto (plintos), bancos sue-
cos, step, etc., de manera que el alumno pueda subir y bajar de ellos.
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52. Parados frente a un plano elevado, saltar encima de él y descender del
otro lado, picando con los dos pies.

53. Parados arriba de un plano sobreelevado, dejarse caer y al descender,
rebotar con los dos pies realizando un giro de 180°.

54. Varios planos elevados, uno a continuacién del otro, separados por 0,80-
1T m; se salta rechazando con los dos pies hacia arriba, luego hacia abajo,
hacia arriba del proximo obstéculo, hacia abajo, etc., en forma continua, -
hasta finalizar el recorrido. '

55. [dem a 54, pero con saltos intermedios entre plano y plano,

56. {dem a 54, pero rechazando con un solo pie (derecho). Varfante: Con
salto intermedio

57. [dem a 54, pero rechazando con el pie izquierdo. Variante: Con salto
intermedio. :

58. idem a 54, pero combinando dos piques con derecho, dos con izquierdo,
etc. Variante: Con salto intermedio.

Nota: La altura del obstsculo, la superficie de apoyo y la separacion
entre si, debera estar dosificada de acuerdo a la edad de los alumnos y
en todo caso, deberd velar por la seguridad de los mismos.

Con planos elevados ubicados longitudinalmente

58. Planos elevados ubicados en forma ascendente, subir de uno a otro mas
alto con saltos de carreras.

60. Planos elevados, colocados todos a la misma altura, realizar dos apoyos
sobre cada cajén, con saltos alternos.

61. Ubicar los cajones a distintas alturas (uno bajo, el que sigue més alto, el
otro mas bajo, etc.); desplazarse sobre ellos con saltos alternos.

En escaleras, gradas o tribunas

62. Subir lentamente los escalones, sélo con 1a extensidn de la articulacion
del pie.

63. Subir escalén por escalén, con saltos alternos.
64. Subir las escaleras, saltando sobre el pie izquierdo.
65. idem a 64, pero con el pie derecho.

66. Subir las escaleras realizando dos saltos con el pie derecho, dos con el
izquierdo, etc., con un apoyo en cada escalon.

67. Subir las escaleras, con saltos alternos, apoyando el pie cada dos escalo-
nes,
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£8. Subir las escaleras, rechazando con los dos pies. Un salto por escalon.

69. idem 68, pero salvando dos escalones en cada salto.
Nota: A pesar de describir estos ejercicios de saltos, no somos partidarios
de realizarlos con nifios, ya que son muy peligrosos. Rechazamos de
plano, por seguridad, el bajar las gradas o tribunas, sattando.

saltos en el lugar, sin desplazamientos

Et alumno realiza todo tipo de saltos en terrenos adecuados, sin despla-
zamientos.

70. Saltar con los dos pies, abriendo y cerrando las piernas hacia los cesta-
dos. Variante: Coordinar con la accién de los brazos.

71. Saltar con los dos pies, abriendo y cerrando las piernas hacia el frente
(salto dei paracaidista). Variante: Coordinar con la accién de los brazos.

72. Saltar sobre un solo pie, haciendo hincapié en el trabajo del tobillo y evi-
tando la flexién exagerada de las rodillas. Trabajar con ambos perfiles,
alternando las piernas : :

73. Realizar X cantidad de saltos con.los dos pies, sin desplazamientos, lle-

vando las rodillas al pecho.

74, Realizar X cantidad de saltos con los dos pies, sin desplazamiento, lle-
vando las talones a la cola.

75. Ef alumno brinca hacia delante e inmediatamente hacia atrds, recha-
zando con ambos pies simultdneamente. Variante: Brincar con un solo
pie por vez (alternar las piernas).

76

£l alumno salta hacia la derecha e inmediatamente hacia la izquierda,
rechazando con ambos pies. Variante: Brincar con un solo pie por vez
{alternar las piernas).

77. Saltar en el lugar rechazando con los dos pies, “golpeando” los talones
a la derecha det cuerpo y luego a la izquierda.

78. El alumno salta de un pie a otro, lateraimente.

79. idem a 78, pero realiza dos saltos en cada lado en forma continua.

Nota: Estas ejercitaciones se deben adaptar a la edad y capacidad de los
alumnos, en especial los trabajos que se realizan con obstaculos, escale-
ras y planos elevados, ya que pueden causar accidentes.

Los planos elevados pueden hacerse con plintos y/o tarimas. Las vallas
pueden reempiazarse por obstaculos (ver carreras con vallas). Estos son
sélo algunos ejemplos de ejercitaciones; el profesor podré agudizar su
creatividad y disefiar nuevas combinaciones y ejercitaciones, como asi
también disponer de transitos distintos. Las distancias a recorrer, la altu-
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ra de los elementos y ta separacidn entre ellos, deberan adaptarse a los
educandos.

2. SALTOS ESPECIFICOS PARA LA IMPULSION

Cuando el alumno ha logrado ia maduracidén necesaria con el trabajo
anterior, podemos incorperar al trabajo los multisaltos especificos con deta-
lles técnicos en su ejecucidn, tratando de imitar los gestos de los saltos atlé-
ticos y mejorar la impulsion.

A los multisaltos, segtn su realizacidn, se los ciasifica en:

» Multisaltos horizontales: Cuando hay desplazamientos largos vy
bajos.

o Multisaltos verticales: Cuando los saltos son con predominioc ascen-
sional.

+ Multisaltos pliométricos: Cuando se realizan el ciclo de estiramien-
to-acortamiento.

A los multisaltos horizontales podemos clasificarios en:

> Multisaltos horizontales cortos: Cuando se determina la ejercita-
cion en relacién al nUmero de saltos a realizar (triplesalto, penta-
salto, decasaltos, etc).

= Multisaltos horizontales largos: Cuando se fija la distandia a reco-
rrer con saftos (30-40 my).

£n los multisaltos horizontales cortos la maxima intensidad estard dada
por la mayor distancia a recorrer en la cantidad de saltos asignados.

£n los multisaltos harizontales largos la intensidad se manifestara en
cubrir los metros previstos, en la menor cantidad de saltos. Por ejemplo:
21 En X cantidad de metros, realizar Ja menor cantidad de saltos posi-
bles a pata coia. En X cantidad de metros, realizar la menor canti-
dad de saltos canguro continuos,

1 En X cantidad de metros, realizar la menor cantidad de saitos alter-
nos paosibles.

¥ Desplazarse X cantidad de metros, realizando salticados.

Q Recorrer X cantidad de metros, combinando saltos a pata coja vy

alternos (Ejemplos: 2 pata coja derecha, alterno, dos pata ¢oja
izquierdo, alterno, 2 .., etc.).

Q Variante: Combinaciones de acuerdo al profesor: 3, 4 saltos de cada
uno, etc.

L1 Realizar triple salto a pata coja.
O Realizar triple saito alterno.




ATLETISMO PARA TODOS - CARRERAS, SALTOS, LANZAMTIENGS » EMmiltQ ¥ FoGarO MAZZEOQ 135

L3 Reatizar triple salto canguro.

O Realizar penta salto a pata coja.

I Realizar penta salto alterno.

(3 Realizar penta salto canguro. ¢
1 Realizar decasalto a pata coja.

[ Realizar decasalto alterno.

¥ Realizar decasalto canguros.

Posibilidades de ejercitaciones con Jos multisaltos verticales:

a. Colocar 8-10 obstaculos, separados entre si por 1-2 metros, saltarlos
botando sobre el terreno sin interrupciones con los dos pies.
Variante: Mantener las piernas extendidas o bien aumentar la altura
de los abstaculos.

b. Teniendo en cuenta los multisaltos generales y especificos descriptos,
adaptarlos y realizar todas jas variantes posibles. La cantidad de saltos
a realizar, como la distancia a cubrir se acomodan al desarrollo det
alumno, como asf también la altura de los obstaculos.

Para modificar la “carga” de trabajo, se pueden introducir las siguientes
variantes:

o Realizar multisaitos con chalecos, tobiileras, etc. fastrados.

» Realizar multisaltos en desniveles {(subidas, tribunas, etc.)

e Incrementar la altura de jos obstaculos a salvar en los multisaltos verti-
cales,

lmportante: En ios saltos verticales debemos procurar que la altura de los
obstaculos exija la elevacion del centro de gravedad y no sélo las radillas
esquivando al mismo. Un principiante debera sumar entre 50 y 100 sal-
tos por sesidén, mientras que los mas avanzados podran realizar entre 200
y 300 saltos por jornada de entrenamiento.

Técnica de ejecucion

Al realizar saltos con |a finalidad de mejorar la potencia de los miembros
inferiores, el profesor deberd velar para que en todos los casos se cumpla
con lo siguiente puntos:

% La mirada debe estar dirigida hacia el horizonte, al frente.-
% Los hombros deben estar paraielos entre si.
% El tronco debe permanecer erguido, perpendicuiar al suelo.

% El apoyo de los pies, deberd hacerse con la planta, en forma “activa”;
ni con {a punta {seguridad) ni con el talén {freno).




136 Caviuo VI LOs SATOS

% Lla pierna de impulso debe extenderse en su totalidad de manera
explosiva.

4 Que haya una coordinacién manifiesta entre la pierna de impulso y la
accién de los brazos y de la pierna libre.

Los multisaltos mas utilizados en el entrenamiento de los saltadores son:

2.1. A pata coja

El educando se desplaza sobre un mismo pie, poniendo atencidn en los
aspectos siguientes:

La pierna de pique se extiende totalmente en el impulso, e inmediata-
mente producido el despegue se lleva talén a glateo y se lanza la rodilla
hatia adelante-arriba; luego busca el terreno con rapidez llevando la pierna
hacia abajo y atrés.

La pierna libre colabora en la impulsion, lanzandose flexionada en la
rodilla hacia arriba-adelante.

Los brazos se lanzan también hacia adelante-arriba simultdneamente {Va-
Jante: Los brazos realizan la accién natural del braceo con los codos sepa-
rados del cuerpo).

Los hombros se llevan paralelos, et tronco vertical y la mirada al frente.
E! pie toma contacto con el terreno con la ptanta (Fig. 88).

Figura 88,

2.2. Alternos (saltos de carrera)
El atleta se desplaza brincando de pierna en pierna.

La pierna de impulso se extiende y se mantiene en esta posicién hasta
gue la otra pierna busca el terreno, en ese momento se flexiona en la rodi-
iz levando taldn a gltiteos y se [anza hacia arriba- adelante, cuando se rea-
liza el nuevo impulso.

La pierna libre se fanza hacia arriba-adelante, flexionada en la rodiila y
pusca €l terreno abajo-atrés, apoyandose por delante de [a caida vertical del
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centro de gravedad al suelo, para realizar luego que éste pase el punto de
apoyo, una nueva impulsion.

Durante el vuelo el atleta da ia sensacion de estar arrdgdillado sobre una
pierna (2° salto de triple).

Los brazos trabajan, como en el salto anterior, Hevdndose de atras hacia
adelante-arriba, simultéaneamente, o bien realizando el gesto natural de
braceo.

Los hombros se mantienen paralelos entre si, el tronco vertical y la mira-
da al frente.

La recepcidn se realiza sobre la planta del pie (Fig. 89).

Figura 89.

2.3. Canguro

El alumno avanza sobre el terreno rebotando sobre los dos pies, con
poca o casi nula flexién de rodilla y de cadera, realizando los tobillos la
accion de resorte.

El cuerpo se mantiene en unidad y los brazos realizan la accion de doble
“uppercut” (de atras hacia adelante-arriba simultdneamente), con flexién
en los codos de 90° aproximadamente.

2.4, Salticado

El alumno avanza dando rebotes sobre un mismo pie, carmbiando el pie
de pique cada dos rechazos. El pie de pique, tuando el centro de gravedad
pasa por la vertical de apoyo, se extiende en su totalidad. La pierna libre se
lanza de atras hacia adelante-arriba, flexionada en la rodilla.

Los brazos acompaian el movimiento con el braceo, similar al de la
carrera, con los codos algo separados del cuerpo, el tronco vertical, los hom-
bros paraleios y la mirada al frente (también puede realizarse el doble
uppercut). :
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El ajlumno debe mantener esa posicién durante el vuelo (pierna de pique
extendida, pierna libre adelante- arriba flexionada en la rodilfa).

Se cae sobre el mismo pie e inmediatamente se apoya la pierna libre al
frente y se pasa 3a ser la de rechazo para €] préximo movimiento. La cadera se
proyecta hacia adelante-arriba.
Lo importante en esta accidén es
el despegue del pie de pique del .
suelo y no la elevacién exagera-
da de la rodiila libre.

Se debe observar durante
la realizacion de este ejercicio la
posicién de la cadera (totalmen-
te extendida), la posicién de la
pierna libre {(&ngulo de 80° con
respecto al muslo) y la posicién
del pie de la pierna libre, flexionado (Ver figura 90).

Figura 90.

+2.5, Salto en largo sin impulsc con los dos pies

£l alumno se ubica al borde del cajén de arena y realiza una pequeiia fle-
xién de rodillas, pierde el equilibrio Hevando el tronco hacia adelante y rea-
liza la extensién violenta de las piernas. En el aire, el ejecutante se suspen-
de en extension llevando las piernas y los brazos hacia adelante, para caer
lo mas {ejos posible con los pies en ta arena.

2.6. Salto en largo sin impulso con un pie

El alumno se para en el borde del cajon de arena, apoyando la pierna de
pique, HHevando la otra hacia atrds. Tras una pequena pérdida del equilibrio,
al pasar la cadera (C.G.) por el apoyo, lanza la pierna libre hacia adelante,
flexionada en la rodilla y realiza la extensién de la pierna de pique.

Los brazos se Hevan hacia adelante y arriba y los hombros paralelos. Se
vuela en esa posicidén, levando las piernas y el tronco hacia adelante, en el
momento de caer en la arena.

2.7. Saltos verticales

Se realizan principalmente sobre valias, aunque se pueden utilizar otros
tipos de obstaculos a superar (cajones de salto, sogas, etc). El alumno se
ubica frente a los obstacuios (éstos se separan entre si por 1-2 m) y realiza
un doble rechazo, eleva las rodillas y pasa sobre las vallas, cae tras la misma
y ataca inmediatamente la préxima. Los brazos actllan como equilibradores
y la mirada va dirigida al frente.
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Desarrolic de la potencia a través
de los multisaltos

Estos ejercicios de multisaltos especificos se pueden presentar al alumno
de la siguiente manera:

MULTISALTOS HORIZONTALES CORTOS

Se los denomina asi, por la distancia a recorrer y la duracién del esfuer-
zo a realizar. Se trabaja en distancias cortas (hasta 30m) y/o con una dura-
-+ €ién de hasta 6”-8". La consigna para el deportista es: Realizar X nimero de
saltos. El atleta intentard, en la cantidad de saltos pedidos, realizar el mayor
ndmero de metros.

El objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo es el incre-
mento de la potencia (fuerza explosiva).

TIPOS DE SALTOS

1. Salto en largo sin impulso con 2 pies.
2. Salto en largo sin impulso con 1 pie.
3. Triple salto alternos I.D.l o D.L.D.

4, Triple salto pata coja I.LL. 0 D.D.D.

5. Triple salto de atletismo L.1.D 0 D.D.I
6. Triple salto canguro (con 2 pias).

7. Pentasaltos alternos.

8. Pentasaltos pata coja.

9. Pentasaltos Canguro,
10. Decasaltos alterno.

11. Decasaltos pata coja.
12. Decasaitos canguro.
13. Decasaltos combinado D.D.LLD.D.LLD.D.

Distancias: Cortas (hasta 30m). Duracién: Breve (6"-8"}.
Intensidad: Maxima. Pausa: Completa (3’ a 5').
Volumen: Entre 100 y 200 saltos por sesidn, segtn el nivel.

Nata: Todos estos ejercicios se pueden realizar con o sin impulsos previos.
En caso de ser con pasos de impulsos, sugerimos trabajar con 3-5 pasos
previos de envién. En aquellos ejercicios donde se consigna la <antidad
de saltos a realizar, la meta es conseguir la mayor cantidad de metros
posibles. Es conveniente que el Gitimo salto se realice aterrizando en el
cajon de arena.
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MULTISALTOS HORIZONTALES LARGOS
7 Se los denomina asi con relacién a la distancia en que se trabaja y a la
duracién del ejercicio.

v/ Se determina la consigna, dando el rfmero de metros sobre los que
debera desplazarse el atleta y el tipo de salto a realizar.

v' Se trabaja sobre distancias que van desde jos 30 m hasta los 100 m.

v Se puede realizar la actividad, en terrenos lianos 0 en cuestas ascen-
dentes. -

v/ Se evailia el numero de saltos y el tiempo que utiliza en recorrer la dis-
tancia elegida.

« El objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo es: Potencia
Resistencia.

TIPOS DE SALTOS

1. 40m pata ¢oja izquierda.

2. 50m alternos.

3. 30m pata coja derecha.

4. 50m saitos canguros

5. 40 cormbinados (LI.D.D.LILD.D....).

Distancias:r 30m, 40m, 60m, 80m, 100m, etc.
Duracién: Desde 8”-10" hasta 20",

Intensidad: Elevada (Ef menor nimero de saltos y/o el menor tiempo en
recorrer Ja distancia),

Pausa: Micro 30"~ 60"; macro 5' - 8'.

Volumen: 200 - 300 saltos por sesidn.

MNota: Todos estos ejercicios se pueden realizar con o sin impulsos previos.

En caso de ser con pasos de impulsos, sugerimos trabajar con 3-5 pasos

previos de envion. En los ejercicios donde se determina la cantidad de

metros, el alumno debe tratar de recorrer la distancia en el menor name-
ro de saltos posibles, © en su defecto en el menor tiempo posible.

MULTISALTOS VERTICALES

La consigna es elevar el centro de gravedad superando cobstaculo de
diferentes alturas.

La altura del obstaculo, determma Ia carga del entrenamtento, la inten-
sidad del trabajo.

La realizacidon del salto, se pueda efectuar, con ﬂex:on en ias rodlllas o
bien con las piernas extendidas. :
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ta duracion del esfuerzo, debe ser corta — breve hasta 8” - 10",
La serie estd determinada por la cantidad de obstaculos a superar (10).

E! objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo es la fuerza
elastica.

TIPOS DE SALTOS

. 10 vallas, canguro continuo.

. 10 vallas, canguro con safto intermedio.

. 10 vallas con un pie (pata coja).

.10 vailas alternando pie de pigue (alternos).
. 10 vallas, salticado continuo,

. 30 m de salticado.

G U B W N =

Duracion: Hasta 8° — 10”(10 saltos por serie).

Con flexiéon de rodillas.
Intensidad: —
T Sin flexidn de rodillas.

Volumen: 100 - 200 saltos por sesidn.
Pausa: 1’ - 2' entre repeticiones. 5'- 8 entre series.

Mota: La altura de los obstdculos y 1a separacidn entre si, deben ser ade-
cuadas al nivel de los alumnos.

Prever que los obstaculos sean tipo vallas, es decir que cedan ante el
empuje del alumno para evitar accidentes.

SALTOS PLIOMETRICOS

Son aquéllos que emplean el
peso del cuerpo y la gravedad
para hacer fuerza conira el
suelo, :

Llarmados también “saltos en
profundidad” <on respuesta
inmediata (Fig. 91).

Se realizan dejandose caer al
suelo desde una altura determi-
nada, tratando de saltar inme-
‘diatamente hacia arriba o ade-
lante, con una fase de transicion &
{amortiguacién) minima. Figura 91.
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FUNDAMENTOS
1°. Un misculo se contraerd mas fuerte y rapido a partir de un pre-esti-
ramiento.
2°. El pre-estiramiento se producird en la.fase de amortiguacién,
3°. La fase de amortiguacién debe ser lo mas corta posible.

4°, La contraccidn concéntrica (acortamiento) se debe producir inmedia-
tamente después del final de la fase de pre-estiramiento (amortigua-
ciony,

5°. La fase de transicién desde el pre-estiramiento, debe ser suave, conti-
nua y lo mas corta (rapida) posible.

v La llave de la pliometria estd en el breve tiempo de “acoplamiento”,
que es el tiempo necesario para que el mUsculo cambie desde la fase
de “alargamiento” a la de trabajo con “acortamiento”.

« La intensidad de los saltos pliométricos -cantidad de tensién creada en
el musculo- dependerd de la altura desde ia cual el ejercicio es reali-
zado.

v Existe una altura ideal de caida para cada deportista en funcién de
variables individuales (peso corporal, tipos de fibras predominantes,
largo y tipo de palanca, etc.).

v Cuanto méas fuerte sea el sistema muscular, mayor serd la energia
requerida para estirarlo, en funcidn de obtener un efecto elastico en
{a fase de acortamiento.

Duracion: Corta-breve (6”- 87).
Intensidad: Maxima. Determinada por {a altura del escalén.

Volumen: 6-8 repeticiones x serie. / 5-6 series por sesidn - Hasta 40 saltos.
Pausa: Completa, 4'- 5"

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE MULTISALTOS

tos componentes del estimulo del trabajo de multisaitos y {as caracteris-
ticas de cada uno som:

. Intensidad: estd determinada por el tipe de ejercicio utilizado. Estos
varian desde los mds simples y sencillos, hasta ios mas agotadores y
compliejos.




ATLETISMO PARA TODOS - CARRERAS, SATOS, LANZAMIENOS « EMIIO ¥ EDGARDO MAZZEOD 143

ta intensidad se aumenta:

e Elevando la altura del escatén.

s Anadiendo pesos ligeros, ¢

s O simplemente aumentado la distancia (horizontales).

» O aumentando la altura del obstaculo a superar (verticales).

Volurnen: £s el trabajo total realizado en una sesién de saltos. Se mide
contando la cantidad de salitos realizados, sumando los contactos del
pie con el suelo. (Ejempio: Triple salto = 3 saltos).

Se puede determinar el volumen, segin:

¢ La distancia recorrida en metros.
¢ La cantidad de salios ejecutados.

Frecuencia: Es la cantidad de veces que se realizan multisaitos durante la
semana (microciclo). Segtin la intensidad (alta y baja) se puede traba-
jar 2- 3 veces por semana, con un intervalo de 48 hs a 72 hs entre sesion
y sesion.

Recuperacién: El intervalo entre una repeticién y otra, entre una serie y
otra, es clave para determinar los efectos que provocara.

Fuerza explosivo-reactiva-balistica (multisaltos horizontales cortos, verti-
cales y en profundidad):

= Pausas completas largas.
Potencia resistencia (Multisaltos horizontales iargos):
s Micro pausas cortas y macro pausas largas.

Observaciones

Al realizar el salto “en profundidad” no se debe saltar desde el escalon,
sino, dejarse caer (control sobre la altura). Se emplea energia cinética que
se acumula al dejarse caer desde ciertas alturas.

Si ja transicidn, o fase de acoplamiento (amortiguacion) dura mas de
15/100 de segundo, la accidon no es pliometria, es un salto coman,

No se debe trabajar los saltos pliométrico en situaciones de cansancio, o
de dolor muscular, o con lesiones a curar. Los saltos pliométricos, son diver-
tidos, entretienen, pero demandan un alto grado de concentracién. Los sal-
tos “en profundidad” son vigorosos y desgastadores, por lo que hay que
dosificar la intensidad, el volumen y las pausas.

Estos ejercicios inducen a la fatiga, la que afecta la capacidad del traba-
jo excéntrico y més notoriamente a la capacidad del trabajo concéntrico,
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aumentando la fase de acoplamiento (mayor tiempo en contacto con ef
terreno).

Los saltos de alta intensidad, por lo tanto, se deben alejar 3-4 dias de [os
entrenamientos técnicos y hasta 10 dias de las competencias.

Segun Verhoshansky la altura del escalén adecuada es:

¢ B0 cm, para incrementar la fuerza explosiva-reactiva-balfstica (fuer-
za veloz).

° 110 em, para incidir sobre la fuerza maxima dindmica (potencia),
Esta altura, ya incide mas sobre la fuerza que sobre la velocidad de
respuesta en s fase de acoplamiento (aumenta el tiempo de con-
tacto).

Las fuerzas aplicadas en cada una de las fases de un salto “en profundi-
dad” son diferentes segin la altura del escalén:

o Hasta 40 cm: Fuerza concéntrica mayor que la excéntrica, con saltos
mas veloces y menor tiempo de contacto.

° 40 cm a 60 v Valores equilibrados de fuerzas.

. o + de 80 cm: La fuerza concéntrica es débil y disminuye el salto.

Metodologia

La aplicacion de saltos “en profundidad” en nifios, preptberes y pube-
res, debe ser progresiva y gradual y su dosificacién no debe guardar seme-
janza con la de los adultos. Es esencial aprender las técnicas correctas para
realizar los ejercicios pliométricos.

Para trabajar con saltos pliométricos, es necesario tener buenos antece-
dentes de varios afios de entrenamiento de ia fuerza.

El atleta debe ser capaz de realizar:

* Media sentadilla, con un peso equivalente a 1172 a 212 veces su peso
corporal.
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° O bien realizar 5 repeticiones de media sentadilia, con el 60% de su
peso corporal en 57 0 menos.

£l proceso debe comenzar con saltos de bajo impacto, de baja intensidad
y durante 2-4 afios, realizar multisaltos generales, haciefido hincapié en la
técnica de ejecucion y aumentando progresivamente la carga, hasta llegar a
realizar saltos “en profundidad” con respuesta inmediata.

St El tiempo aconsejado para que se produzca una adecuada adaptacion de
" “Jos ligamentos, tendones, estructuras 6seas de los miembros involucrado
debe ser de 2-4 afios. También es importante preparar a la cadera y a la
columna, ya que-son las encargadas de absorber los impactos.

Progresion

Sugerimos la siguiente progresion:

1. Aumentar la velocidad y aceleracion de los movimientos.
2. Incrementar la intensidad del ejercicio (aitura del escalon).




El salto en largo consiste en proyectar ¢l cuerpo por el espacio lo mas
lejos posible, realizando una carrera de aproximacién y rechazando con un
pie. En la actualidad se utilizan varias técnicas de salte en longitud. Estas
consideraciones técnicas tienen que ver con los movimientos que el atleta -
realiza en el vuelo,

En efecto, la carrera y el pique son similares para todas las técnicas utili- -
zadas v 1o gue varia de una a otra es la accidn a realizar en el vuelo.

Si bien es cierto que la parabola no podré ser modificada cuando el atle-
ta se encuentra en el aire, las variantes que se utilizan tienen la finalidad de
mantener el equilibrio y preparar el cuerpo del atleta para una caida po-
sitiva.

Las técnicas mas conocidas son:

e Técnica natural.
e Técnica tijera (1'% a 27/, pasos).
» Téenica suspensién (pecho - colgada).

Si bien estas disciplinas, tienen el cardcter de unidad, a fines didacticos la
dividiremos en:

1. Carrera de aproximacién 3. Vuelo
2. Pique 4. Calda

1. Carrera de aproximacion

El objeto de la carrera de aproximacion es el de dotar al cuerpo de la
mayor velacidad de traslacion, compatible con una posicion favorable para
ia realizacidn de un pigue efectivo.

Este es un componente de imporiancia en el rendimiento del salto en
longitud.
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Por lo expuesto anteriormente, ia carrera debe ser veloz, pero controlada,
de manera que el atleta pueda luego aprovecharia debidamente an el pique.

La longitud de la carrera variara de atleta a atleta y dgbe ser tal que per-
mita al saltador alcanzar su maxima velocidad para el salto unos metros
antes de la tabla de batida (6-8 metros antes). Los saltadores mas veloces,
tendrén una carrera mas larga que los menos rapidos.

La generalidad nos dice, que ia longitud de ia carrera de aprdkimacion
fluctla entre los 35 y 45 metros (16-24 pasos de carrera) entre los varones y
de 30-35 metros entre las damas (16-20 pasos de carrera).

Como dijimos al comienzo, la carrera debe ser organizada para que el
atieta alcance su méxima velocidad controlada, metros antes de la tabia de
pique. La carrera se inicia con una salida alta y en los primeros metros el
alumno corre como un velocista. La velocidad es uniformemente acelerada
{progresiva) hasta 6-8 metros antes de ia tabla, donde el atleta modifica
algunos aspectos.

En efecto, a esta altura de la carrera el atleta coloca su tronco vertical al
suelo, se desplaza con una correcta elevacion de rodillas y acelera o man-
tiene la velocidad alcanzada {debe ser activa).

En los saltos en extension se corre "traccionande” permanentemente,
con los ples realizando un empuje de adelante hacia atras.

En los Gltimos tres pasos, el atleta instintivamente, produce una altera-
cién en la longitud de la zancada. La pendltima zancada es mas larga que
las anterjores (20-30 centimetros), con la finalidad de obtener una posicién
inicial baja dei centro de gravedad y por lo tanto, darle a éste una trayec-
toria de aceleracion mas larga.

Ef Ultimo paso es mas corto que el pendltimo, casi igual a los pasos ante-
riores de la carrera. En él, el atleta lleva su pierna de ataque apenas fiexio-
nada en la rodilla, deslizando el pie hacia adeiante, a ras del suelo, en busca
del contacto con la tabla de pique, lo mas rapido posible.

Es importanie la precision y regularidad de la carrera de aproximacion,
ya que debe realizar el pique sobre una tabla de 20 centimetros de ancho y
de ello depende (de una buena liegada) 1a efectividad del pique. Por ello es
que debe ser trabajada. Es importante que se tengan en cuenta algunos
detalles en la realizacidn de la carrera:

e La posicion de salida debe ser siempre la misma, desde’ el mismo
{ugar y con las mismas caracteristicas (salida en posicién estacionaria,
o salida con un salticado, o primeros pasos con saltos alternos, etc.).

¢ La aceleracion debe ser siempre igual,

e Para los principiantes, es prudente utilizar marcas de control inter-
medias {6-8 pasos antes de {a tabla de pique).
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2. Pique

Esta fase es también decisiva y determinard el angulo de despegue y |a
trayectoria del centro de gravedad. Tiene una duracién de sélo 0,12 segun-
dos aproximadamente y es la resultante dg la répida extension de la pierna
de pigue y de la cadera, de un poderoso impulse
hacia arriba de la pierna libre, de los brazos y delos
hombros.

En el pique de salto en largo podemos diferenciar
tres momentos:

2.1. El apoyo o toma de contacto con {a tabla.
: 2.2. La amortiguacién y
Figura 92. 2.3. el empuje o rechazo (Fig. 92).

p]

2.1. Toma de contacto

La pierna de pique se apoya en la tabla con la rodilla normalmente
extendida y asienta el pie con talén - planta (luego punta).
)

Esta entrada de talon no debe exagerarse, pero tampoco
evitarse, ya que de lo contrario el momento de la aplicacidn de
fa fuerza seria muy breve.

Este apoyo va por delante de la pelvis y de los hombros, en
eje de ia carrera. Los brazos estan bajos, con los codos ligera-
mente separados (con actitud de braceo). La mirada va dirigi-
da al frente, la pelvis astd fija y el tronco vertical o ligeramen-
te inclinado hacia atras (Fig. 93). Figura 93.

Nota: Algunos saltadores, asientan el pie de pique en la tabla, con pian-
ta, en una accidén de adelante hacia atrds (zarpazo).

2.2. Amortiguacion

Esta fase tiene la finalidad de evitar el chogue y/o bloqueo, negativo al
avance del saltador y de preparar la musculatura para el cambio de direc-
cién del movimiento. A pesar de la importancia que tiene este momento en
el resultado del pique, muchas veces es descuidadoe.

tas articulaciones del tobillo, rodilla y cadera absorben el bloqueo. La
articulacion de la rodilla, segun Schmolinsky, debe alcanzar un dngulo de
145-150°, para que sea positivo el posterior pique.

En efecto, si este angulo es mayor, resultara una batida prematura; por
el contrario, si es menor, el pique sera retardado. La pierna de batida se fle-
xicna en la rodilla, 8 modo de resorte, generando una fuerza excéntrica
(pliometria).
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La pierna libre, se flexiona sobre el muslo {talén a gluteos)
y comienza un movimiento circular, con el eje de las caderas,
hacia adelante y arriba. Los hombros estén ligeramente gira-
dos hacia la pierna de rechazo, con la mirada al frente (Fig"‘i 94).

2.3. Empuije

Inmediatamente después del apoyo, cuande el ceniro de
gravedad pasa por la vertical del apoyo, se produce la exten-
sién explosiva de la pierna de pique y el lanzamiento del cuer-
po hacia el espacio.

35

Figura 94,

Es en esta accién donde se debe coordinar fa aplicacion de
fa fuerza muscular, la velocidad y precision de los movimien-
tos. Los brazos son llevados con vigor hacia adelante-arriba
{posicion de braceo) deteniéndose bruscamente cuando lie-
gan a la altura de los hombros. La pierna libre continta su
movimiento circuiar, empujando la cadera adelante-arriba,
lanzandose al frente flexionada en la rodilia y frenédndose
cuando el muslo ilega a la horizontal.

El tronco se mantiene vertical, erguido y el pie de pique,
Figuza 95. rolando de taldon a planta, se extiende totalmente sobre la
punta. Todo esto lieva a2 que ef atleta, al comenzar el despegue, tenga la
siguiente posicién (Fig. 95):
> Pierna de rechazo totalmentie extendida, oblicua hacia atrés.
> Pierna libre flexionada en ia rodilla, con el muslo horizontal
> Ei tronco en posicion vertical.

La cabeza alta, en prolongacién de la linea del tronco, con la mira-~
da al frente.

Y

> Los brazos flexionados, en posicidén alta, delante del cuerpo.
= Los hombros elevados.

3. Vuelo

Una vez que el atleta perdio contacto con el suelo, debe coordinar sus
movimientos con el propésito de mantener el equilibrio del cuerpo y de pre-
parar un buen aterrizaje. '

El saltador, por la accién que realiza en la tabla al impulsarse, abandona
el suelo “animado” por una rotacién hacia adelante. Justamente, la mision
de las distintas técnicas utilizadas, es la de reducir esa rotacién hacia dde-
lante de! eje central del cuerpo y modificarla {en lo posible} para un éptimo
aprovechamiento de la caida. ‘
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Técnicas de vuelo

Las técnicas de salto en longitud mas utilizadas en la actualidad son:

3.1. Técnica natural s

Consideramos que esta técnica debe reemplazar en la iniciacién al estilo
agrupado. *

La misma consiste en mantener hasta la caida |a posicién lograda en el
pique (Fig. 96 - secuencia). ‘

i
1
!
4

Figura 96. Secuencin.

#
. Cuando del atleta esta por aterrizar, junta los pies y los Hleva hacia ade-
; lante junto con el tronco {plegado).

Con el aprendizaje de esta técnica luego se podra realizar cualquiera de
tas otras mas beneficiosas, ya que no fija errores, al contrario, favorece el
aprendizaje de la carrera de aproximacion y del pique,

3.2. Técnica pecho (extension - colgado - suspendido)

Luego de la batida y al alcanzar la maxima altura, el atleta lleva ia pier-
na de ataque, a modo de palanca hacia atras, produciendo un adelanta-
2 miento de las caderas. Cuando la pierna de ataque, llega a la vertical del
centro de gravedad, se junta con la pierna de pique, dando el atleta {a sen-
sacion de estar “colgado”, con el cuerpo "arqueado” (Fig. 97 - secuencia).
Los brazos actan equilibrando el movimiento.

Figura 97. Secuencia,
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£l brazo correspondienie a la pierna de rechazo hace un movimiento cir-
cular de adelante hacia atras, pasando por abajo, junto a la cadera. Este se
une al brazo libre y ambos contindan hacia atrds y luego arriba, hasta que-
dar por encima de Jos hombros. En ese momento el atidta da la sensacién
de estar colgado.

Una vez alcanzada esta posicion, el saltador inicia inmediatamente un
agrupamiento del cuerpo a través de ia flexidn simultanea de tronco y pier-
nas; es decir que los brazos y piernas vienen juntos hacia adelante.

Ventajas de esta técnica

o Tienen movimientos simples.
e San movimientos faciles de aprender.
» No es necesario saltar mucho para realizaria.

Desventajas
» Problemas de desequilibrio al pasar de una carrera de elevado dina-
mismo a una suspensién con predominio de estatismo.

s 5i el saltador despega ¢on una rotacién hacia adelante, le resultara difi-
cit enderezar el eje central y bajara prematuramente los pies al suelo.

e Posible pique en arco provocando una mala accidn de batida .

3.3. Técnica tijera (caminando)

En esta técnica el saltador contintia “corriendo “en el aire y realiza 2y '
pasos.

Después del despegue, la pierna libre se “alarga” hacia adelante y baja
activamente realizando una oscilacién hacia atrds con eje en las caderas,
mientras que la pierna de rechazo se flexiona totalmente detrés del cuerpo.

Ltuego del movimiento perfectamente coordinado, las dos piernas efec-
than la “tijera”. La pierna de batida cruza la pierna libre, antes de largarse
hacia adelante.

La pierna libre oscila, primero hacia atréds, donde se flexiona, después
hacia adelante, donde se extiende y alcanza a 1a pierna de pique.

La parte alta del tronco es rechazada hacia atras y la pelvis avanza, se
adelanta.

Los brazos, durante toda esta fase han equilibrado el movimiento.

Por lo general el brazo opuesto a la pierna libre hace un circunduccion,
Hevandose hacia abajo, mientras que el otro se eleva sobre el costado dei
cuerpo y después se axtiende adelante (Fig. 98 - secuencia).
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Figura 98, Secuencia.

Ventajas de esta técnica
° Permite ligar con facilidad la carrera con el pique y el vuelo, mediante
movimientas similares a la carrera.
e Permite atrasar el eje central, lo que posibilitaria una caida rentable.

Desventajas
& Bt aprendizaje resulta ligeramente mas complicado que con la técnica
“pecho”.

¢ Para poder realizarla en su totalidad se necesitan saitos de mayor ion-
gitud (segun Osvaldo Guaita - Chile).

Variantes de la técnica tifera

Tifera doble: £l atleta realiza tres pasos y medio antes de caer en la arena.

Técnica combinada: El atleta realiza la primera parte del salto “cami-
nando” y cuando los pies se juntan en la tijera, se produce la extensién del
saltador y luego la caida se prepara continuando la técnica caminando.

4, La caida

-El aterrizaje tiene por objetivo flevar los talones lo maés lejos posible fren-
te al cuerpo, de modo que el saltador pueda alcanzar la distancia horizontal
maxima posible, entre sus talones y la proyeccién del centro de gravedad y
con la seguridad de poder pasar hacia delante Jos apoyos (no caer hacia atras).

Esta accion dependera de:
° Una buena velocidad horizontal

o La ubicacién vertical o ligeramente inclinada hacia atras del eje central
del cuerpo durante el vueld, para a compensar la rotacion hacia ade-
lante que se produce en'el pique.
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 Cualesquiera sea la técnica utilizada por el saltador, las secuencias de la
caida son las siguientes:

% Llevar el tronco, con ligera inclinacién al frente, elevando simulta-
neamente las piernas al pecho, con flexién en las rodillas.

& Los brazos realizan un movimiento circular descendente, desde arri-
ba (encima de la cabeza) hacia adelante abajo - atras.

Luego se produce la extensién de las piernas, adelante y se recepta la
arena con ambos talones, simultdneamante y con gran inclinacion del tron-
¢o al frente. Los brazos estan atrds y abajo.

En el momento en que el atleta toca la arena {Fig. 99 - secuencia):

> Deja caer el mentdn sobre el pecho.
> Flexiona las rodillas.

> Lleva las caderas hacia delante.

> Lleva los brazos hacia adelante arriba.

Figura 99. Secuencia

Algunos saltadores, al tocar la arena, desplazan el peso del cuerpo sobre
una de las piernas, la cual cede y hace que el saltador se desplace hacia el
costado. Otros llevan los pies, luego de haberlos apoyados en la arena, hacia
adelante, cayendo sentado en la huella dejada previamente por {os pies.

Posicién de la cabeza: La cabeza controla todas las acciones refiejas del
cuerpo y en el salto en largo, debe ser controlada en todas sus fases.

Tanto en ia carrera, como en el pigque y el vuelo, la cabeza debe mante-
nerse erguida, con la mirada puesta adetante, al frente,

£l mirar la tabla en el momento de la aproximacion o el mirar el cielo en
el pique o en el vuelo, o mirar prematuramente la arena en el aterrizaje,
producen problemas técnicos, que luego se pagan.

METODOLOGIA DEL SALTO EN LARGQ

De acuerdo a lo expuesto en los aspectos técnicos del salto en largo y de
las distintas fases en que se divide didacticamente, la carrera de aproxima-
cién y el pique son las determinantes principales de fa longitud del salto. Et
vuelo difiere de una u otra técnica y la caida éptima, se aprende con rela-
cion al vuelo utilizado.
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Somos partidarios de la ensefianza de la técnica natural en 13 iniciacién
de esta disciplina atiética. Esto nos permitira preocuparnos de un buen
acondicionamiento fisico base y del dominio de la carrera y el pique.

Luego que estas fases estan aprendsdas podemos abocarnos a la ense-
fianza de la técnica de vuelo elegida. Al respecto, creemos que tanto el esti-
lo tijera como la técnica pecho, son aptas para un posterior perfecciona-
miento {(Ver Técnica de Salto en Largo).

£l profesor debera determinar cual sera la técnica de vuelo a utilizar, no
obstante, sugerimos que una vez que se empiece con la ensefanza de una
técnica se concluya con elia antes de pasar a otra, ya que de lo contrario
podemos retrasar el aprendizaje del alumno.

Pasos a seguir en la enseflanza del salto en largo

1. El desarrolio de las capacidades motoras a través de los juegos vy ejer-
cicios.preparatorios.

2. £l aprendizaje de los aspectos fundamentales de la carrera de aproxi-
@ macién y pique.
3. Cuando estos pasos se hayan dado, la ensefianza de la técnica de vuelo
elegida v la caida.

Nota: Con respecto a la caida, creemos que cuando se trabaja con
nifios, es un aspecto a tener en cuenta antes de saltar. Aclaramos, no
nos referimos a una técnica de caida especifica, sino a ejercitar al nifio
para que aprenda a amortiguar la cafda tras un salto cualquiera, a
receptar contra el terreno el peso del cuerpo.

A. luegos

son de utilidad todos aguellos juegos donde intervenga la carrera y €l
salto y las combinaciones o enlaces entre eilos. (Ver Capitulo VI -
Generalidades - Juegos).

B. E;eracnos preparatonos

Se seieccnonaran aquellos ejercicios que estén destinados a:

o Mejorar la fuerza - potencia de los musculos de los miembros inferio-
res.

° Mejorar la flexibilidad de las articulaciones de tobillo, rodilla, cadera,
ate.

* Ampliar el acervo motor de los alumnos con relacién ai salto.
o Mejorar la coordinacién-destreza-equilibrio del salto.
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s Afianzar la sensibilidad motora del salto en relacién al tiempo-espacio
-ritmo.

e Incrementar la velocidad de reacciéon y de desplazamiento.
Ademas de todos los ejercicios naturales y construides que se nos ocu-

rran, podemas utilizar jos multisaltos. (Ver Capitulo VIf — Generalidades -
Muitisaltos).

C. Ejercicios preliminares

La parte mas extensa de la metodologia es la inicial, ya que hasta que el
alumno no haya madurado el salto, no es viable introducir adn aspectos téc-
nicos.

Recardemaos los pasos metodoldgicos a seguir de acuerdo a nuestra pro-
puestas (Ver Capitulo N° 2 — El atletismo en la escuela).

Pasos a seguir en la ensefianza del atletismo

1. Madurar las funciones psicofisicas y sensomoteras elementales del
salto:

a) Formas jugadas y juegos.
b) Ejercicios Preparatorios.

2. Ensefiar los aspectos técnicos especificos de las pruebas atléticas:
) Ejercicios preliminares.
d) Ejercicio final o meta.

Cuando logremos la preparacién de base para el salto, podemos comen-
zar con la ensefianza de la técnica. Sugerimas empezar con la técnica natu-
rai de salto en largo, haciendo hincapié en la carrera de aproximacién y en
el pique.

Luego que el alumno ha asimilado estos gestos, recién pasaremos a la
ensefanza del vuelo vy de la caida.

La técnica de vuelo que se utilizard quedaré a criterio del profesor, pero
insistimos en que no es conveniente realizar cambio de técnica sobre la mar-
cha, porque esto confundira al alumno y retrasara el proceso de aprendizaje.

La técnica pecho es la mas natural y facil de aprender, pero la tijera tiene
mas ventajas en la elaboracidon de una caida beneficiosa {Ver Técnica de
Vuelo), '

Algunos entrenadores, {os mds, utilizan la técnica tijera, otros lo hacen
con la técnica pecho; dejamos a criterio de ustedes la accién a realizar en el
vuelo. No obstante en este capitulo elaboraremos ejercitaciones para la
ensefianza de ambas.
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€. 1. Ejercicios para la carrera y ef pigue

En ios ejercicios dirigidos al enlace carrera - pique, la aproximacion debe
realizarse sobre distancias reducidas (7-9 pasos de carrera), de manera que
el alumno no gaste energias de més {cansancio rapido) y trabaje el ritmo
adecuado de los tres Gltimos pasos y el pigue.

Con respecto a los tres pasos finales, nos hacemos eco del pensamiento
del entrenador espafiol Rafagl Berenguer: ’
“Estas acciones son, por asf decir, automaticas, no precisan ser sefia-
fadas generalmente, ya que es un movimiento y sélo seran corregi-
das cuando sean excesivamente académicas, en detrimento de su
eficacia. Si se dice al saltador que lo haga, generalmente el resulta-
do serd, contraproducente.”

No obstante, estos movirmientos deben ser ejercitados a fin de perfeccio-
narlos. Es conveniente en la iniciacién del proceso la utilizacion de planos
elevados (plintos, tarimas, bancos suecos, step, etc), ya que este elemento
e permitira al alumno:

« Realizar una parabola mas amplia y moverse con maés libertad en el
aire.

o Acentuar ritmicamente el pie de pique.
e Facilitar la ejecucién global del saito.

No debe abusarse de este tipo de ejercitaciones, ya que su utilizacion
impide el paso veloz del centro de gravedad sobre el apoyo. Cuando el
plano elevado se quite, el alumno debe readaptarse a brincar desde el terre-
no. Por lo tanto, se debe utilizar hasta que el nifio concrete la técnica ele-
mental, el dominio del pique - vuelo — caida y en forma alternada.

C.1. a. Picar sobre un “planc elevado”

1. Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura, Hlevar las rodillas al pecho (Bomba) y caer en la arena
con ltos dos pies.

2. Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura, Hevar los talones a l1a cola y caer en la arena con los
dos pies.

3. Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura, ilevar las piernas hacia delante en “escuadra” y caer
en la arena con los dos pies.

4. Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura, realizar un giro de 360°, hacia la pierna de pigue y




CA.b.
12.

13.

14.

15.
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caer en la arena con los dos pies (si “pica” con la pierna derecha, el
giro es hacia la derecha).

Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura y pasar por encima de la soga, gue se encuentra ubi-
cada por encima de la altura del plano (a 60-80 ¢m del suelo aproxi-
madamente) y por delante del mismo (a 1 metro del lugar de pique
aproximadamente), para luego caer en la arena con los dos pies.

Correr a media velocidad, picar sobre un plano elevado buscando la
maxima altura y caer en la arena. Ei profesor remarca el ritmo de las
tres Uitimas zancadas, con golpes de palmas.

[dem al anterior, pero ahora se le pide al alumno que “marque” el
tap - tap - tap de los Gltimos tres pasos (el profesor escucha).

. Colocar dos sogas paralelas, separadas por un metro aproximada-

mente, para determinar la zona gue no puede ser pisada por el
alumno. A un metro de las sogas se coloca un plano elevado, El
alumno corre, apoya el pie antes y después de la zona demarcada y
a continuacion realiza el pique sobre el plano elevado y cae en la
arena (para marcar el ritmo de los Gltimos pasos).

Suspender un objeto sobre la cabeza del ejecutante que esté por
delante de la linea de pique. Correr, picar en el plano elevado y tra-
tar de tocar el objeto con la rodilla de la pierna de ataque.
Variantes: "Cabecearlo”, tocarlos con las manos, etc.

. Correr a media velocidad, picar en un plano elevado y golpear las

palmas sobre la cabeza, antes de caer en la arena.

. Correr a media velocidad, picar en el plano sobreelevado y lanzar la

pierna libre hacia adelante -arriba, flexionada en la rodilla, hacien-
do hincapié en esta accidon (pique).

Picar desde el suelo

Colocar una soga, a 50 ¢m. del lugar de pique y a una altura de 30-
40 ¢cm. El alumno corre, pica con un piey cae con los dos en la arena,
pasando por arriba de la soga.

Suspender un objeto sobre la cabeza del ejecutante que esté por
delante de la linea de pique. El alumno corre, pica con un pne y trata
de tocar con la cabeza el objeto suspendida,

Suspender un objeto sobre la cabeza del ejecutante que esté por
delante de la linea de pique. El alumno corre, pica con un pie y trata
de tocar el objeto suspendido con las manaos.

suspender un objeto sobre la cabeza del ejecutante que esté por
delante de la {inea de pique. El alumno corre, pica con un pie y trata
de tocar el objeto suspendido con la rodilla de la pierna libre.
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16. Colocar una soga a 50 cm. del lugar de pique y a una altura de 30-40 cm.
y suspender un objeto sobre la altura del ejecutante. El alumno corre,
pica con un pig, se eleva tratando de superar la soga y al mismo tiempo
de “cabecear” el objeto suspendido y cae con los dos pies en la arena.

17. Parados, a 10-15m del cajén de arena, avanzar realizando salticado
{(Ver multisaltos), cayendo en el cajén de arena con las dos piernas.

18. Parados, a 10-15m del cajén de arena, avanzar realizando el gesto de
pigueé, pero rechazando siempre con la misma pierna (pierna elegi-
da para el pique) y cayendo en el cajon de arena con las dos piernas;
es decir que se rezliza el gesto de pique, se hace un paso y se vuelve
a realizar la accién del pique.

19. Parados a 10-15m del cajén de arena, avanzar realizando el gesto de pi-
que, pero intercaiando entre cada impulso, cuatro pasos de carrera y ca-
yendo en el cajén de arena con los dos pies; es decir que se realiza el gesto
de pique, se hacen cuatro pasos de carrera y se vuelve a realizar la accidn
del pique. Siempre se realiza el gesto de pique con la misma pierna.

20. Correr 10-15m vy picar en ef suelo, hacdiendo hincapié en los tres Glti-

mos pasos de carrera, en el lanzamiento de la pierna de ataque fle-

¢ xionada hacia arriba-adelante y la accién de brazos y hombros {re-
marcar el “gesto de pique”).

21. Colocar obstaculos bajos (cajas de zapatos, o zapatillas, conos, etc), sepa-
rados entre si de manera que la distancia entre ellos, ie permita al alum-
no realizar una pequena carrera previa de 32 -4 pases. El alumno supera
el obstaculo realizando la accién de pique, cayendo sobre la pierna de
impulso y corre entre los obstaculos de manera que se realiza la impul-
sidn siempre con la misma pierna (la elegida como pierna de pique).

22. Con una carrera de aproximacidn corta y suave picar en el terreno,
marcando el gesto de pigue (la pierna de ataque se mantiene fle-
xionada y arriba y adelante, con el cuerpo en extension} y caerenla
arena en la misma posicidén (con las piernas separadas; la de ataque
adelante, el cuerpo vertical y fa de pigue atras flexionada, apoyando
casi la rodilla). '

23. Con una carrera de aproximacién corta y suave picar en el terreno,
marcando el gesto de pique (la pierna de ataque se mantiene fle-
xionada y arriba y adelante, con el cuerpo en extensién), pero al caer
en la arena, juntar las piernas y amortiguar.

C.2. Vuelo

No se pueden hacer ejercitaciones para el aprendizaje de vuelo sin la
carrera y el pique. Por lo tanto, se siguen practicando y corrigiendo estas
fases y se incorporan elementos de vuelo.
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c.2. a.Técnica pecho o celgado

c.2. a. L. Picar desde un plano sobreelevado

24,

25,

26.

27.

Correr, picar sobre un plano elevado, se marca la posicidn de pique
y se lleva la pierna de ataque hacia abajo y atréds, de manera de bus-
car la extensién dei cuerpo.

Se ubican dos compafieros a 1 m. aproximadamente del lugar del

‘plque, con {as manos hacia arriba y &l costado, dejando un espacio libre

entre ambas manos. £l ejecutante corre, pica en el plano elevado y tra-
tard de “proyectar” sus caderas hacia adelante a tocar las manos de sus
compafiercs {pelvis hacia adelante) (Fig. 100).

Suspender un objeto sobre la cabeza del ejecutante que esté por
delante de la linea de pique. Correr, picar en el plano elevado y tra-
tar de “morder” el objeto que se encuentra suspendido. Al intentar
“morder”, extiende el cuerpo.

Realizar el salto con la téchica "pecho” compileta, picando sobre un
pIano elevado.

C.2. a. I%. Picar desde el suelo

Realizar los ejercicios enunciados en este apartado, pero picando desde
el terreno.

28.

29.

30.

31.

Correr, picar en una zona delimitada a tal fin; se
marca la posicién de pique y se ileva la pierna de ata-
que hacia abajo y atras, de manera de buscar 13 exten-
sidn del cuerpo.

Se ubican dos compafieros a 1 m. aproximadamente
del lugar del pigue, con las manos hacia arriba y al cos-
tado, dejando un espacio libre entre ambas manos. El
ejecutante, corre, pica en el suelo y tratara de "pro-
yectar” sus caderas hacia adelante a tocar las manos
de sus compafieros {pelvis hacia adelante) (Fig. 100).

Suspender un ¢bjeto sobre la cabeza del ejecutante que
esté por delante de ia linea de pique. Co-
rrer, picar en el suelo y tratar de “morder”
el objeto que se encuentra suspendido. Al
intentar "morder”, extiende el cuerpo.

Figura 100.

suspendido de una barra o cafio con laro-
dilla libre al frente, flexionada, reiajar la
pierna libre y llevar ambas hacia atras
extendidas; simultaneamente se adelanta ; .

la cadera (Fig. 101). . Figura 101.
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C.2.b. Técnica tijera o caminando

C.2.b.L. Picar desde un plano sobreelevado

32.

33.

34,

35.

37.

Correr, picar sobre un plano elevado y caer en la arena con 1os pies,
manteniendo la posicion de pique {pierna de ataque flexionada y
adelante, pierna de pique, extendida y atras) (Fig. 102).

Con trote previo, impuisarse sobre un planoc sobreelevado, realizat g}
gesto de pique marcando la“posicion en el aire, apoyar en la arena
con la pierna libre como un paso en falso y seguir hacia delante
corriendo.

Con trote previo, impulsarse sobre el plano elevado y realizar en ¢}
aire un cambio de pierna, cayendo en la arena sobre la pierna de
pigue. '

Correr, picar sobre un plano elevado y tratar de pisar una varilla que
un compafiero sostiene por delante de la linea de pique, con la pier-
na de ataque, llevando simulténeamente hacia adelante la pierna de
rechazo. Se cae con los pies separados, la pierna de pique adelantey
la de ataque atras (Fig. 103).

[dem al ejercicio anterior, pero con dos varillas separadas de forma
tal, que el alumno pise la primera con la pierna de ataque y la segun-
da con la pierna de rechazo. Se cae en ta arena con las piernas sepa-
radas (Fig. 104).

‘[dem al anterior, pero antes de aterrizar, juntar las piernas.

Figura 102. B Figura 103

fate Figura 104.
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C.2.b.

38.

1. Picar desde el suelo

Realizar todos los ejercicios mencionados en este apartado (ejercicios
N° 32 a 37), picando desde el suelo.

. oo,
Nota: Es importante, antes de comenzar con la ensefianza del vue-
lo, afianzar en el alumno los gestos del pigque, ya gue un nifo tien-

‘de a preocuparse por esta fase y comete errores de pique, en espe-

cial en la téenica pecho, donde produce la extension prematura del
cuerpo.

© €.3. Caida

39,

40,

41,

42.

43,

44,

45,

Colocar un cajén de salto longitudinalmente, caminar por él y al lle-
gar al extremo impulsarse a la arena con un pie, tratando de caer lo
més lejos posible, con los dos pies, sin retroceder o sentarse.

Sobre un plano elevado, rechazar en él con los dos pies y caer en la
arena. En el vuelo, el alumno se extiende y luego “se pliega”, le-
vando rodilias al pecho y luego extendiendo las piernas al frente e
inclinando el tronco hacia adelante y los brazos en busca de las pun-
tas de los pies.

Colocar en la arena, en el lugar donde normalmente aterriza el
alumno, una soga al ras del terreno. Realizar el salto en largo, tra-
tando de llevar los talones mas adelante de la soga.

fdem al ejercicio anterior, pero zhora la soga se encugntra elevada,
a 20-30 cm. del suelo.

Correr, picar y caer sobre el extremo distal del colchén de salto en
alto, sentado, con las piernas extendidas hacia delante, evitanda
recostarse.

fdem al ejercicio anterior, pero cayendo mas alla de los colchones (los
gltteos tocan el colchdn, los pies hacen contacto con la arena y el
cuerpo pasa hacia adelante) (Fig. 105).

idem al anterior, pero en lugar de colchones, hacer un monticulo con
la arena, el cual debe superarse.

Figura 105.
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C.4. Ejercicios para la toma de la tabla

46,

47,

El alumno se coloca sobre la tabla de pique, apoyando la pierna de
batida y dando la espalda al lugar de caida. Un compafiero se ubica
a 15-20 metros de ese lugar, & ejecutante corre a toda velocidad y ef
ayudante marca el lugar donde apoya la pierna de pique (7-9 zanca-
das). Desde esa marca el atleta correr ahora hacia Ja tabla. Al reali-
zar varias pasadas, se ajusta esta distancia.

Variante: Se marca’una linea a 18 -20m de la zona de pique y desde
alli se corre hacla ia tabia.

Se alarga la carrera a 15 zancadas, utilizando 1a marca anterior como
seflal intermedia. Realizar pasadas sobre ia tabla, controlando la ile-
gada.

Observacién: Es importante que ei alumno, busque una regularidad en
el paso de carrera, como asi mismo, que siempre inicie el ejercicio de la
misma manera.

Nota: Los nifios no estan capacitados para tomar la tabla con precisién,
por{o que sugerimos dejar esta fase para la finalizacion del proceso. De

¢ lo contrario, el educando se preocupara desde un inicio por la tabla y
descuidara aspectos relacionados con el pique y el vuelo.

Se pueden realizar ejercitaciones con zonas de pique mas amplias, e ir
reduciéndolas a medida que ef alumno demuestra regularidad y seguridad
en la aproximacion,

Por ejemplo, comenzar con zonas de pique de 60 ¢cm., reducirlas luego a
40, a 30 cm hasta llegar a la reglamentaria de 20 cm.

D. Ejercicio meta

48,
49,
50.
51.
52.

Realizar torneos de salto en largo, con tres pasos de carrera.
idem, pero ahora con 6 p.asos de carrera

[dem, con 9 pasos de carrera.’

Realizar competencias de salto en largo con carrera completa.
Realizar torneos por equipos, suma de saltos.

Errores mas comunes en el saito en largo

£En la carrera de aproximacion

» Realizar una carrera de aproximacion a una velocidad incontrolable.

2 Realizar una carrera de aproximacién muy larga o muy corta.
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s Correr muy contracturado, "duro”.
o Alargar excesivamente el dgltimo paso.
o Iniciar la carrera de distintas maneras

En el pique

L3

No extender ia pierna de pique en el momento de efectuar esa accion.
o Realizar la accidn de pigue, buscando adelante y no adelante arriba.
» No utilizar la ayuda de la pierna de ataque, dejandola atras.

. s inclinar el tronco hacia adelante en el momento del pique.

o No producir la extensién de las caderas en el momento de rechazo.

En el vuelo

s Iniciar prematuramente la accién de vuelo, antes de concluir con el
pique.

o Desequilibrarse en ia fase de vuelo.

s Llevar la cabeza hacia atrds exageradamente,

o No realizar la accién correspondiente con los brazos.

En la caida

e Iniciar el aterrizaje prematura-
mente.

o« No levantar las piernas y/o
bajar el tronco.

o No efectuar la accidon de recu-
peracién, al tocar con los pies
la arena (caer sentado).

e Buscar deliberadamente la
arena, con los pies en la caida
(pasa hacia adelante y no apro-
vechar los beneficios de la
caida).

Figura 106 - Técnica de salto en largo “pecho”,
“colgado” o “suspendido”, realizada por el Prof.
Emilio Angel Mazzeo, durante lo realizacion
del Camnpeonato Argentino de Atletismo de
Mayores. Mar del Plata 1973 (7 47cm).




El salto en alto consiste en la accidén que un atieta realiza, tras una carre-
ra de impulso, para poder salvar la varilla ubicada a determinada altura. Es
decir, que se debe vencer las fuerzas externas (la gravedad, resistencia, etc.)
para poder elevar el centro de gravedad por medio de las fuerzas internas
{musculo-sistema nervioso) y superar la varilla.

La paradbola que describira el centro de gravedad esta-
« Ia determinada por {a velocidad horizontal generada en
la carreray por la fuerza ascensional (batida). De acuerdo
& los aspectos mecénicos vistos (Ver Capitulo VII, Saltos,
Generalidades), para que |a parabola sea de utilidad para
el saito en aito, debe tener predominio de la componen-

te vertical sobre la horizontal (Fig. 107).

Es decir, que el centro de gravedad describe en el vuelo,
una curva parabdlica elevada y corta,

Esta fase del salto {vuelo del C.G.) no puede ser modifi-
cada por ninguna clase de movimiento por parte del saita-
dor. Pero los movimientos que el atleta realice en el aire,
producen otros de reaccidn y en direccidén contraria, que es justamente lo
que busca el saltador, con la utilizacién de acciones estudiadas para pasar el
fiston. :

SRS

Figura 107,

Técnicas

E1 salto en alto consta de 4 fases: carrera de aproximacion, pique o bati-
da, pasaje de la varilla {(vuelo) y caida o aterrizaje.

Estos componentes, si bien siguen los mismos principios (saltar mas alto),
varian segdn la técnica que se utilice a tal fin.

En efecto, a través del tiempo, el salto en alto ha evolucionado y en la
actualidad podemos mencionar varias técnicas, entre las que sobresalen
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v pOF SU efectividad o por su tradicién, las téenicas: tijera, californiano, ventral

"y Hop.

De las técnicas mencionadas, {as mas efectivas, en relacion a la elevacion
del C.G. y pasaje del listén, son la ventral'y el flop. La técnica tijera (natural),
es utilizada solamente como iniciacidon del proceso de aprendizaje del salto
en alto y el californiano, ha perdido vigencia

a. Tijera

Es la mas simple de todas, se la denomina
también, natural v es de gran aplicacién en los
nifios, para introducirlos en el salto en alto. La
carrera de aproximacion se realiza en un angulo
reducido, se pica con la pierna mas alejada a la
variiia, se pasa sentado sobre ia varilla, realizan-
do una tijera y cayendo del otro lado con la pier-
na de ataque, que trabaja extendida (Fig. 108 - se-
cuencia).

Figura 108. Secuencia.

b. Californiano

Se lo denomina también western roll, se pica con la pierna interna en
relacion a la varilla, tras una carrera de aproximacién con un angulo de
45:60° , referente a los saltémetros, se pasa de costado, cuerpo lateral, para-
lelo a la varilla y se cae sobre la pierna de pique y las dos manos.,

c¢. Ventral

También denominado Barren Roll y
Straddle, es una de las técnicas que per-
mite la elevacion efectiva del C.G. del
atleta.

Se pica con la pierna interna a la vari-
la, la carrera de impulso tiene de 30-50°
de angulacién en relacion al liston.

Se pasa de cubito ventral, con el cuer- Figura 109.
po paralelo a la varilla y se cae sobre la pierna de ataque y el hombro corres-

pondiente a esa pierna. En la arena se cae con la pierna de ataque y ambas
manos (Fig. 109).

d. Fiop

Se lo conoce también por el nombre de su creador Dick Fosbury.
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€s Uy utitizado en la actual?dad y tiene un efectivo pasaje del C.G. Se
actefiza por una carrera curvilinea y un pasaje dorsal del listén. Se pica
" 12 pierna externa, se pasa de espalda a la varilla y perpendicular a ésta
ngeﬂdo con la regién dorsal de la espalda. '

A Conﬁnuacién describiremos la técnica de salio en alte flop, por consi-

que es una de las mas aptas desde el punto de vista de la biomecs-
arala obtencion de buenos resultados y pese a su complejidad se pue-
obtener resuliados.a‘"nés rapidamente que con la técnica ventral, la cual
rE,“:,ti,:;ﬁmente no es utilizada en la actualidad.

scnica fosbury-Flop

gota técnica de salto en alto, es la mas reciente de todas y biomecanica-

mente apta pa%ra ¢l logro de rendimiento. Se caracteriza por una carrera
el pasaje dorsal de la varilla.

T

Cu(\."a Y

seguin 108 norteamericanos, se la denomina Flop, por que la caida del
atletd alzos colchones, asemeja iafaa’da de un sapo al agua, produciendo
este sonl_do onomatopéyico. Tamblerj se la conoace con el nombre de su ini-
Ziador Dick Fosbury, atleta estadounidense que en 1968, durante los Juegos
Oﬁmpgcos de México, se clasificd campedn olimpico, con la utilizacion de

astd écnica.

para und mejor descripcidn, a la técnica la dividiremos en:

’ carrerd de aproximacion

gsta fase del salto tiene la particularidad de que la Gitima parte (3 -5
pasﬂs} se realiza en curva (Fosbury realizaba toda la carrera en curva).

consta de df>5 ‘partes, una rectilinea (perpendicuiar al listdn) y la segun-
da curvilinea {Uttimos 3 - 5 pasos).

gsta carvera tiene una longitud que varia segin el atleta, entre 9-13
os de carrera (depende la longitud de la capacidad de aceleracion y el
domi“io técnico de la prueba), alcanza una velocidad de 7,5 a 8,5 m/s.

se puede decir entonces que esta carrera consta de dos fases:

4o Fase: Aceleracion: E!.a‘cieta aumenta progresivamente la velocidad en la
rimera parte del impulso, con apoyos en el suelo enérgicos y dindmi-
€05, reaiizad_gs con la punta del pie. La aproximacién se inicia desde
una marca fija, que varia de atleta en atleta y que se encuentra per-”
pendicufar a la prolongacién del listén {4-5 m. del parante proximal)
£n esta parte de la carrera se corre con el cuerpo adelantado, con Io;
apoyos casi por debajo de la vertical del C.G. Se corre en linea ;:ecta en
dgagonai al listén. '
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2° Fase. Preparacién para el pique: Comienza en los UGltimos 3-5 pasos de
aproximacion, se realiza en curva y es la mas importante del impulso.
El atleta se inclina hacia el interior de 1a curva, como respuesta al desa-
rrollo de la fuerza centrifuga que provéca la carreraven curva.

En esta fase final de la carrera, los pies se contindan apoyando sobre la
punta y con la vertical del C.G. sobre los apoyos. La flexién de la rodilla en
estos Ultimos pasos es minima en relacidn al ventral y se incrementa la fre-
cuencia de los pasos por unidad de tiempo. Los brazos trabajan alternada-
mente y el tronco va ligeramente inciinado al frente.

Al realizar los Gltimos metros de la carrera en curva, el atleta produce:

e Una preparacidn a la rotacion sobre el eje longitudinal, que o pon-
dra de espalda a la variila.

e Una Inclinacion del tronco hacia el interior de la curva (20-30° segtin
Schmolinsky), que baja el C.G. sin necesidad de descender sobre los
apoyos y evitando pérdida de velocidad.

* Un mejor bloqueo y elevacién vertical del cuerpo ya que los hom-
bros estan alejados de la barra.

- e Una reduccion del impulso excéntrico, ya que el C.G. en el despegue,
se encuentra por encima de ia pierna de impulso.

2. Pigque

£sta fase se inicia desde que el atleta apoya la pierna elegida para la
bratida, en contacto con el terreno.

El pique se realiza a la altura del “parante” mas cercano a la carrera del
saltador, separado 1m. aproximadamente del listén (depende de la altura a
pasar).

El pie se ubica en forma oblicua a la varilla, con la planta en una accién
de arriba-abajo-atras (zarpazo). inmediatamente esta pierna se flexiona
ligeramente en la rodiila (140-145°) (segun De Heged(s), preparédndose para
la extensidn posterior que se realiza explosivamente. :

La pierna libre acciona enérgicamente, lanzandose flexionada en la rodi-
lla, de atras - adelante - arriba y ligeramente adentro (15-20° segun
Schmolinsky), paralela a la varilia.

El brazo que corresponde a la pierna de pique se lanza hacia arriba.

Ei otro brazo queda mds bajo, impidiendo gue el hombro correspon-
diente haga un movimiento compensatorio, lo cual seria negativo,

El fronco esta vertical, formando una linea con la pierna de impulso v la
mirada dirigida al listén, sobre el hombro interno. (Fig. 110 -secuencia)
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Figura 110. Secuencia.

3. Pasaje de ia varilla

El saltador se aproxima a ia varilla con la cabeza y el hombro interno
(correspondiente a la pierna de ataque) hacia la misma, el tronco extendido
y la pierna libre en la posicién obtenida en el pique.

Luego la pierna de atague cae relajadamente hacia atras y se junta con
ia pierna de impulso, que cuelga extendida. Los brazos se mantienen cerca
del cuerpo. Esta posicién extendida favorece la rotacidn alrededor del gje
longitudinal (lograda por la carrera curva y el trabajo de la pierna de ata-
gue en el pique).

?Ya el saltador estd de espalda a la varilla, con los hombros casi paraielos
a ésta y la mirada hacia el hombro interno.

Inmediatamente que los hombros pasan el listdn, el saltador empuja la
cabeza y hombros por encima de la barra hacia abajo, levantado al mismo
tiempo la cadera.

Las piernas estan flexionadas en la rodilla y separadas, y los brazos al cos-
tado del cuerpo.

El atleta forma con su cuerpo un puente sobre el listdn. La mirada ahora
se dirige al listén, llevando el mentén al pecho. Esta posicidn en extension,
se mantiene hasta que la cadera y los muslos pasan la varilla, A partir de ese
maomento {caerd al otro lado de la varilla) el atleta flexiona el tronco y la
cadera y lleva la mirada a la barra, lo que produce la elevacion y exiension
de las piernas y su pasaje por arriba de la barra {Fig. 111- secuencia),

Figura 113, Secuencia.
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4. Cafda

£l atleta aterriza sobre su es-
palda dorsal, con los brazos late-
rales y el mentdn sobre el pe-
cho, para evitar accidentes en la
cafda (Fig. 112 - secuencia).

Variante técnica: La técnica
descripta se corresponde al flop
americano.

La varianté de esta técnica es
el flop europeo.

Figura 112. Secuencia.

La carrera es también en J, tiene un angulo de aproximacién mas abier-
to en relacion al americano.

Los Gltimos pasos de la aproximacién son similares al ventral, se impulsa
con doble uppercut v la pierna de atague trabaja extendida.

Consideraciones

° Los movimientos rotatorios que requieren las técnicas del salto en alto,
son generados en la carrera - pigue.

e Egtos movimientos rotatorios, pueden ser acelerados o retardados por
los movimientos que realizan las pares del cuerpo en el aire.

o El angulo dptimo para lograr una mejor trayectoria de vuelo del C.G.,
es de 90°, no obstante en el salto en ailto, la angulacién de p:que logra-
da, no supera los 60-65°,

¢ El apoyo del pie de pigque se realizaréd a una distancia determinada del
liston, de manera que el atleta logre la méaxima altura de la pardbola
de vuelo sobre la barra.
En el ventral es a 70 an. aproximadamente para saltos de mas de 2 m.,
mientras que en el flop, esa separacién es mayor (1m. aproximada-
mente}, como consecuencia de la mayor velocidad horizontal obteni-
da en la carrera.

v Es decir que la distancia del pie de apoyo a la barra ira aumen*’cando a

‘ medida gue el saltador logra mejores rendimientos.

¢ La velocidad de aproximacion en el ventral es de 7-7,5 /s, En el flop
estd aumentada hasta 8 - 8,5 m/s.

» Lavelocidad a desarrollar en carrera y la distancia de la misma, depen-
derd del dominio técnicas del saltador y de su desarrollo motor. Figu-
ra 113.
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Figura 113. Secuencia completa “el salto en alto técnica Fosbury-Flop.

METODOLOGIA DEL SALTO EN ALTO

El proceso metodoldgice para la ensefianza del salto en alto es similar a
los ya descriptos en las otras pruebas (Ver Capitulo de Carreras yio
Metodologia de Salto en Largo).

La ambientacion y el desarrolio de las capacidades motoras son los pri-
mergs pasos que debemos dar. Luego si, comenzar con la ensefianza de una
técnica especifica. Somos partidarios, en la iniciacién, de la utilizacién de la
técnica tijera.

Mientras cumplimos con el desarrollo de las capacidadaes, el salto natural
permite al nifio aprender a elevarse por accion de su propio cuerpo, sin
incorporar errores que luego dificultarian el aprendizaje de técnicas mas
rendidoras,

A. luegos

Son de utitidad aquélios donde intervienen la carrera y el salto vertical,
en especial sobre pequefias alturas,

Los juegos descriptos en el apartado generalidades de los saltos, Capitulo
Vil, son de aplicacién para el salto en alto.

B. Ejercicios preparatorios

La busqueda det desarrollo de las capacidades motoras que persiguen
esas ejercitaciones, cumpien un papel importante rientro del proceso meto-
dologico.

La mejora de la “capacidad y habilidad” de salto son el pritner paso a dar.
Los multisaltos /Ver Capftulo VIl - Generalidades -~ Multisaltes), en todas sus
variantes y formas, son un valioso aporte para cumplir con los objetivos de
estas ejercitaciones.
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La flexibilidad, velocidad, resistencia, et¢. no deben ser descuidadas y tra-
tar de desarroliarias en el mayor grado posible,

£n sintesis, primero desarrotlamas las capacidades motoras del alumno, a
través de los juegos, de las formas jugadas y de los ejercicfos preparatorios
y luego, se inicia el aprendizaje técnico dei salto en alto.

C. Ejercicios preliminares

Cuando ensefiamos salto en alto, no importa cual sea la técnica eiegida,
se debe tener presente ei grado de maduracion de la capacidad y habilidad
de salto (elevacion).

Dividiremos los ejercicios preliminares segun sea la técnica a ensefiar.

C.1. Para trabajo sin colchonetones, en ef cajon de arena
(técnica ventral, tijeras o californiano).
Se coloca una soga fija en uno de sus extremos y en el otro, es sostenida

por el profesor o un ayudante {de manera que si algan alumno no la supe-
ra, este ayudante la suelta y evita un posible accidente).

La altura de la soga se adecuard a las posibilidades de los alumnos, pero
debe ser un obstaculo facil de superar.

£l alumno se ubica en diagonal a la soga y al realizar el ejercicio se debe
colocar frente al lugar de inicio, del otro lado de la soga, para que el alum-
no ejercite {os dos perfiles de pique,

Esta secuencia que describimos a continuacion, busca como objetiva, que
el alumno:

s Descubra su perfil de pique.

e Conozca las distintas técnicas del salto en alto.

o Mejore la potencia de piernas.

» incremente la habilidad y capacidad para saltar verticalmente.

1. Pasar sobre la soga en forma libre (cada alumno decide como pasaria).

2. Pasar sobre la soga picando con la pierna mas a!e;ada, cayendo del
otro lado con la otra pierna.

3. Pasar sobre la soga picando con la pierna mas alejada, cayendo del
otro lado con la otra pierna y realizando una tijera sobre la soga,
‘pasando sentado (técnica tijera).

Nota: Aqgui se puede explicar qué es una técnica de safto en alto va-
lida. Se realizan 2 é 3 saltos con técnica tijera, a alturas crecientes para
afianzar la misma, realizando la batida desde ambos perfiles.
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4, pasar sobre la soga, picar con la pierna mas préxima y caer con la
misma.
5, pasar sobre la soga, picar con la pierna mas préxima y caer con la

misma, Pero al estar sobre la soga, realizar un giro de 180° y caer schre
ol pie de pique, mirando al lugar de partida.

6. pasar sobre |a soga, picar con ia pierna mas préxima y caer con. la
misma, pero al estar.sabre la soga, realizar un giro de 180° y caer con
ja pierna d'e pigue y las dos manos, mirando al lugar de partida,
(Técnica californiana o rolido lateral).

Nota: Aqui se puede explicar qué es una técnica de salto en-alto véli-
da. 5e realizan 2 6 3 saltos con la técnica californiana o rolido lateral,
a alturas crecientes, para afianzar la misma, realizando la batida desde
ambos perfites.

4. picar con el pie interno a la varilla y caer tras {a soga, con el otro.

g. picar con el p.ie interno a la varilla y caer tras la soga, con el otro, rea-
izando un giro de 180° cayendo sobre la otra pierna y mirando al
jugar de partida.

picar con el pie interno a la varilia y caer tras la soga, con el otro, rea-
fizando un giro de 180°, cayendo sobre la pierna libre y las dos manos
y mirando al lugar de partida (técnica barren roll o rolido ventral}.
nota: Agui se puede explicar que es una técnica de salto en alto vali-
da. 5S¢ realizan 2 6 3 saltos con la técnica barren roll o rolido ventral, a
alturas crecientes, para afianzar la misma realizando el pique desde
ambos perfiles.

0

cad gjercicios para la técnica ventral o barren rolt

La técnica ventral de salto en alto, predominé durante décadas (afios
£0-70), hasta que fue superada por el flop.

No obstante, s valida desde el punto de vista biomecanico y de utilidad,
sobre tod0 cuando no tenemos infraestructura adecuada en nuestros cole-
gios © centros de iniciacion. Se puede ensefar cayendo en la arena. -

Ademés, es Una manera de buscar Ia mejora en la coordinacién del sal-
tador, mejorando la habilidad para realizar los saltos verticales,

3. parados, pierna de batida adelante, cuerpo inclinado hacdia adelante.
£] alumno lleva la pierna libre hacia atras y con eila la pelvis. El salta-
dor impulsa entonces la cadera y la pierna libre adelante - arriba
extendida. Los brazos accionan simultaneamente de atras - adelante
. arriba. Ef impulso es explosivo y eleva al saltador del suelo. El ate-
rrizaje es sobré la pierna libre. o :
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10.
1.

12.

13,

14.
15.

idem a 1, pero con uh paso de aproximacion,
idem a 1, pero con tres zancadas de aproximacion.

fdem a 1, con un pequefio impuisc pasar sobre una altura {(de acuer-
do al nivel de los alumnos) de frente. La pierna dé pigue se flexiona
juego del despegue, Hevando la rodilla, arriba, por delante dei cuer-
po (a la altura de la curva de fa pierna de ataque). El cuerpo esta
erecto v al pasar el listén, la pierna de ataque baja para aterrizar. Se
cae sobre la pierna libre, mientras que la de pigue, queda flexiona-
da, con la rodilla hacia afuera y el pie, en la curva de la pierna de
ataque.

Con un paso de impulso, adoptar la posicién de pique con la pierna
jibre extendida y lanzarla a patear una pelota suspendida a la altu-
ra del pecho del alumno.

idem a 5, con el objeto suspendido mas arriba, de manera que pro-
voque el despegue del saltador.

[dem a 8, pero con tres pasos de aproximacion.

Un objeto suspendide sobre la cabeza del alumno con un paso de
aproximacién realizar et gesto completo de batida, tratando de
tocar con la cabeza el elemento suspendido.

fdem a 8, pero tocar el objeto con las manos.
{dem a 8 - 9, pero con tres pasos de carrera.

Parados al costado de una mesa, cajon de salto, etc. realizar la accién
de pique con una aproximacidn de 3 pasos caminando. Subir al
plano elevado quedando sentado sobre él, pierna de ataque apoya-
da arriba, extendida, pierna de pique colgada hacia abajo, cuerpo
vertical al suelo.

Realizar tres pasos, con ayuda de sehales para el ritmo de la carrera,
$e colocan dos marcas paralelas (1m. de separacién) y a un metro de
ésta se determina el lugar de pique. El alumno realiza el primer
paso, apoyando el pie de pique sobre la marca y realiza el gesto de
batida. Variante: con despegue.

Por parejas, un ejecutante parado, apoyado sobre la pierna de
pique, el ayudante, delante de éste con una mano a la altura de su
hombro. El ejecutante lleva el peso del cuerpo hacia la pierna de
atras, empuja y realiza la accidn de batida, tratando de tocar con su
pie de ataque, la mano del compafiero.

{dem a 13, pero con un paso de impulso.

idem a 13, pero con tres pasos de carrera.

16. Idem a 15, pero elevandose del suelo (mano del companero mas alta).
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7.
18.

19.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

{dem a 16, pero elevandose del suelo.

Pasar la varilla de frente, con 5, 7 y 9 pasos de aproximacién, haciendo
hincapié en el ritmo y posicién del cuerpo en los Gltimos tres pasos.

El alumno, parado ai costado de un caballete, cajén de salto, etc., se
apoya en €l con las manos, lanza fa gierna libre arriba y lo “monta”.

£l aiumno, parado al costado de un caballete, cajon de salto, etc., se
apoya en &l con las manos, lanza la pierna libre arriba, pero ahora
pasa la pierna libre al otro lado del obstaculo.

£l alumno, parado al costado de un caballete, cajon de salto, etc., se
apoya en él con las manos, lanza la pierna libre arriba, pasando todo
el cuerpo del otro lado del obstaculo.

Realizar tres pasos de aproximacién, picar con la pierna interna y
pasar la varilla, cayendo sobre la pierna libre y las dos manos en la
arena.

El profesor ser ubica del otro lado de la varitla {(zona de calda); el
alumno se aproxima, toma con sus manos las del profesor y salta; el
profesor le ayuda a pasar del otro lado.

Nota: Durante estos ejercicios, insistir progresivamente sobre la
accién de los brazos y cuidar que el pie de pique se apoye en direc-
cién a la carrera.

Aproximarse a la varilla por una calle marcada en el piso, con una
angulacién de 30-40°, apoyar el pie de pique sobre una linea de
carrera y caer del otro lado, sobre la continuacion de esta linea
(pasar idem Ejercicic 18).

Realizar una aproximacion de tres pasos, efectuar el pique y realizar
tres cuartos de giro, cayendo sobre la pierna de batida (tronco alto).

idem a 25, pero realizando giros de 180 - 360° hacia la pierna de
pique, cayendo sobre la pierna libre, el tronco vertical.

[dem a ejercicio N° 26, con tres pasos de impulso y realizando un giro
de 180°, cayendo sobre la pierna de pique y las dos manos.

idem a 26, cayendo sobre la pierna de ataque y las dos manos. La
pierna de pique trata de tocar a su turno la mano del ayudante, con
el talén af realizar el giro.

Colocar {a varilla inclinada, con el extremo mas alejado del atleta
mds elevado, realizar una aproximacién de 5-7 pasos y saltar hacien-
do hincapié en el trabajo de la pierna de ataque y la posicién para-
lela del pasaje del cuerpo sobre el listén.

Colocar sobre el extremo distal del saltémetro una pelota suspen-
dida. El atleta se aproxima (5-7 pasos) y realiza el pique correc-
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tamente, tratando de patear el objeto suspendido con el pie de
ataque.

31. Colocar un pafiuelo en la zona de caida, cercana al parante mas pré-
ximo al atleta y debajo de la varilla. El alumno se aproxima, salta
correctamente y trata de tomar el pafiuelo con la mano correspon-

_diente a la pierna de ataque.

32. Combinar los Ejercicios 30 « 31,

33. Realizar saltos completos, pique, pasaje y calda, cayendo sobre la
pierna de ataque y las dos manos.

34. {dem a 33, pero al caer seguir rolando hasta quedar de espalda.

35. Realizar el salto ventral cayendo sobre el hombro y la pierna dere-
cha (ataque con la mirada al cielo).

Nota: Como podran advertir, estos ejercicios preliminares estan diri-
gidos fundamentalmente a la técnica ventral, ya que la misma tiene
su origen cuando no se caja sobre superficies blandas y en caso de
no poseer los coichonetones especiaies para salto en alto, se puede
improvisar una técnica que tiene buenos beneficios en cuanto a su
biomecanica y mejora la habilidad y capacidad de salto.

C.2. Flop

En esta técnica, las caracteristicas que presenta la calda (de espalda) para
nada natural, nos lleva a ensefiar primero este aspecto del salto.

De lo contrario la falta de confianza y miedo por parte del alumno, no
permitiria aprender las otras fases.

El orden propuesto para la ensefianza del “flop”, es el siguiente:

1°. La caida y nociones del pasaje.

2°, El pique y el pasaje,

3%, La carrera de aproximacion.

4, El perfeccionamiento de la técnica.

C.2.a. La caida

1. Parados, de espalda a los colchones de caida, dejarse ir hacia atras,
colocando el mentoén al pecho. El alumno queda acostado, extendi-
do sobre los colchones,
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T 2. idem a 1, pero ahora con extensién de piernas y elevacién de hom-
: bros.

3. fdem a 1, con salto hacia atrds. Observar la posicion del mentsén
sobre el pecho, 1a extensidn del cuerpo, los brazos al costado y que
ia caida sea sobre la regidn dorsal He la espalda y nuca. El alumno
queda acostado, extendido sobre el colchdn,

4. Parados, de espalda a los colchones, realizar un rechazo con ambos

pies hacia arriba - atras, llevando el cuerpo en extensidon durante el

- vuelo y cayendo sobire la regidon dorsal y nuca, recobrando las pier-
nas {Fig. 114).

' Figura 114.

Mota: La altura de los colchones debe estar aproximadamente en la
cintura del alumno. Si son demasiade altas, utilizar plataformas.
Tener cuidado en el recobro de las piernas, de no pegarse con las
rodillas en la cara. Para seguridad, al iniciar el ejercicio el alumno
debe tocar con los gemelos la colchoneta.

5. idem 4, pasando sobre una soga, que se ubicard a una altura tal que
coincida con la cintura del alumno.

6. idem a 5, elevando progresivamente la altura de la soga.

C.2.b. Para el gesto de pigque y‘ pasaje

7. A un paso de la zona de pique, adelantar el pie de batida {externo)
y realizar el gesto de pique {ver descripcion técnica), cayendo sobre
la colchoneta de espalda.

8. A tres pasos de la zona de pique, caminando en curva, realizar el
gesto de pique y caer sobre la colchoneta de espalda.

9. A tres pasos de la zona de pique, trotando en curva, realizar el gesto
de pique y caer sobre la colchoneta de espalda.

10. Con una carrera corta, de 3-5 pasos, en curva, realizar el salto fiop,
pasando por encima de una soga sostenida por ayudantes.
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11,

12.
da sobre la colchoneta.

C.2.c.

i3,

14.

15.

16.
17.

18.

c.2.d.

De frente a la colchoneta (si es posible doble,
altura un metro aproximadamente), realizar el
salto con carrera corta (3-5 pasos), cayendo sen-
tado en la colchoneta, de espaldas a la misma.
Realizar este ejercicio hasta que los alumnos
dominen el pique y giro para el lado correcto.
Variante: Sefalar con aros ef lugar de cada unoc
de ios apoyos (3-5 aros, etc.) (Fig. 115).

{dem a 11, pero cayendo acostado de espal-

Figura 115.

Para la carrera de aproximacién

Se colocan aros en los 3 Gltimos pasos de la carrera en curva. El alum-
no corre libremente y trata de pisar entre los aros en los Ultimos tres
pasos, entrando al primer pasc con el pie de pigue.

Ahora se colocan 5 aros, de manera que los dos primeros estén en
diagonal a la varilia y los Gltimos tres en curva. El alumno corre libre-
mente y trata de pisar entre los aros en fos Gltimos cinco pasos,
entrando al primer paso con el pie de pique.

Se marca en el terreno la direccidn de ia carrera (en forma de "J%).
El alumno corre libremente y trata de sequir el dibujo.

Con una carrera de {5-7 pasos), saltar en alto con la técnica flop.

Aproximarse en curva, respetando la carrera aprendida y realizar el
salto tijera, con tres cuartos de rotacién.

Realizar un salto en alto con técnica flop, con carrera completa,
pique y pasaje de una soga.

Para el perfeccionamiento técnico

Una vez que el alumno aprendid a saltar “Flop” y domina los gestos de
las distintas fases del salto, el profesor incluird ejercitaciones que buscan
perfeccionar la técnica.

18.

20.

21.

Marcar un cuadrado con conos en cada vértice, separados entre si
por 8-10m.Trotar en los iados y al Hegar a las esquinas, realizar la
batida, girando en ¢l aire, cayendo sobre la pierna de pique y miran-
do hacia el otro vértice. La rodilla libre se flexiona y se Heva hacia
arriba - adentro (hacia el hombro opuesto).

Parados frente a una elevacion (colchones) realizar tres pasos de
carrera en curva, picar realizando el gesto correctd y caer sentado
sobre la elevacién (tronco erecto).

idem a 16, cayendo sobre la elevacién con la parte superior de ia
espalda. el cuerpo extendido, las piernas cuelgan hacia abajo.
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22. Con la ayuda de un companero, realizar ia carrera de curva (3 -5 °©
pasos), picar frente al compafiero, girando en el aire.
El compafiero apoya sus manos en la cintura y espalda del ejecu-
tante para frenarlo. Caer con los dos pies (Fig. 116).

23. Colocar un objetd suspendido sobre la altura
del alumno, realizar carreras en curva, picar
correctamente y tratar de tocar el objeto con
la parte posterior de la cabeza (luego de gi- -
rar}.

24. Colocar un objeto suspendido sobre la altura dei
alumno, realizar carreras en curva, picar correcta-
mente tocando el objeto con la rodilla de la pierna

Figura 116. de ataque.

25. En una cancha de basquetbol, parados a 5-6 m. del cesto, realizar
tres pasos en curva y picar correctamente, tocando con la manos el
tablero de espalda al mismo.

26. Idem a 21, tratando de volcar una pelota al cesto, de espalda al
2 mismo.

27. Realizar carrera en curvas. Dibujar en el terreno, circulos, ochos, de
manera gue el alumno se acostumbre a tomar la posicidén correcta
del cuerpo al correr de esa manera.

28. El profesor se ubica mas alid de los colchones, detras de ia varilla, El
alumno ejecuta el salto completo con aproximacién reducida y cuan-
do los hombros transponen la varilla, dehe volcar la cabeza atras,
tratando de mirar al profesor aili ubicado. De esta manera se eleva
cadera. Al pasar la cola sobre la barra, llevar mentén al pecho, bajar
cadera y extender y subir las piernas.

29. Colocar una soga elastica a alturas superiores a las posibilidades del
alumno, realizar una carrera completa, picar y tratar de alcanzar con
los hombros {(espalda) la soga, ubicada exageradamente alta.

D.2. Ejercicio meta

1. Torneo de salto en alto flop con 3 pasos de aproximacion.
2.ldem a 1, con 5 - 7 - 9 pasos de aproximacion.
3. Torneo de salto en alto coin carrera completa.

Errores mas comunes del saltc en alto flep
» Carrera de aproximacion excasivamente veloz.

* Angulo de la curva de aproximacién muy abierto o demasiado ce-
rrado.
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s Apoyar el pie de pique muy lejos o muy cerca de la caida perpendicu-
iar al centro de gravedad.

e Picar muy alejado de la varilla.
o Picar muy cerca del liston.

o Apoyar el pie de pique cruzado, abierto hacia afuera. _

e Correr en la aproximacion con el hombro interno a la variila muy bajo.
o Picar con ef cuerpo inclinado hacia la varilla.

o Realizar incorrectamente la accidn de la pierna de ataque.

o “Tirarse” prematuramente sobre el listén.

s No extender ia pierna de pique en el impulso.

s Pasar la varilla sentado o de costado.

= Mirar el lugar de caida al realizar el pique.

= Arquear prematuramente el cuerpo.

s Demorar la accidon de recuperacién de las piernas sobre el liston

M

Figura 117. . 5
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1. Carrera de aproximacion

La aproximacidon tiene como finalidad producir una optima velocidad
horizontal y preparar al atleta para un primer pique efectivo. La carrera de
triple no varia conceptualmente de la de largo, en relacion a la iniciacion
progresiva, maxima velocidad controlada, técnica empleada (rodillas altas,
tronco vertical, traccionando con el tercic anterior del pie), no obstante su
apariencia éxterior similar a la carrera de salto en largo; los Gltimos 6 pasos
del "triplista” difieren.

El "triplista” continta la carrera sin alterar el ritmo y con tendencia a
aumentar la frecuencia de pasos.

Las modificaciones en tos Gltimos tres pasos son menos perceptibles que
en largo, ya que [a batida del primer salto es mas répida que la de longitud,
apoyando el pie plano y con el centro de gravedad mas préximo a este
apoyo, gue en longitud.

La longitud de ia carrera del tripiista varia entre 18y 22 pasos (35-42 m.}
(Ver carrera de salto en largo).

2. Primer salto: Brinco — Hop

Una vez que el saltador toma la tabla, realiza el primer salto tratando de
mantener el equilibrio y la mayor velocidad horizontal posible obtenida en
fa carrera. Como mencionamos anteriormente, el apoyo del pie sobre la
tabla se hace mas cerca de la vertical del centro de gravedad, con la cadera
mas cerca del apoyo.

La pierna de pique se flexiona ligeramente, tratando de evitar un blo-
queo y pasando réapidamente sobre la tabla.

El &ngulo de salida del centro de gravedad es mas cerrado que en el salto
en largo {14° aproximadamente) y el tronco se encuentra vertical. Una vez
que el centro de gravedad pasa por la vertical, el atleta extiende la pierna
de pique, Hlevando la pierna jibre hacia adelante, flexionada en la rodilla.

Esta se mantiene aproximadamente hasta la cGspide de la pardbola,
donde se extiende normalmente y se lleva atras. Mientras tanto, la pierna
de rechazo se flexiona sobre el muslo (talones a gliteos) y se lieva desde
atras hacia adelante-arriba, flexionando en la redilla hasta llegar a ta hori-
zontal, cruzdndose en su recorrido con la pierna libre.

Cuando la pardbola comienza a descender, la pierna de pique se extien-
de hacia adelante, buscando ef suelo con una accién de arriba, abajo - atras
(traccionando) con la planta del pie. :

Este ahora se encuentra por delante de la caida vertical del C.G.; a su vez
ta pierna libre se mantiene atrasada.
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En todo este movimiento el tronco se mantiene vertical al piso, con {os
hombros paralelos entre si. Los brazos trabajan coordinadamente al costa-
do del cuerpo, con los codos altos separados y en el momento de descender
la parabola, la mayoria de los atletas lievan ambos brazos hacia atras, para
prepararse a contribuir en el impulso del sggundo salto. La mirada va diri-
gida al frente (Fig. 118 - secuencia).

i

uﬁgura 118. Sccuencia.

3. Segundo Salto: Apoyo — Step

. Este salto es practicamente una larga zancada; el atleta despega el pie
de apoyo y debe caer con el otro. La pierna de impulso se extiende con
potencia, mientras que la pierna libre se lanza hacia adelante-arriba, flexio-
nada la rodilla. Debe coincidir la maxima extension de la pierna de rechazo
con la méaxima flexion de la pierna de ataque.

Luego de despegar, en este momento el saltador da ia sensacion de estar
arroditlado sobre una pierna. Al pasar la parte mas alta de la parabola, la
pierna libre (que va a ser la de impulso) se extiende ligeramente hacaa atrés,
preparandose para el tercer salto.

Fi tronco se mantiene vertical, aunque algunos atletas lo inclinan ade-
fante durante el vuelo, para volverlo a la vertical en el momento de la toma
de contacto. Los brazos que se encontraban atras, son lanzados simuitdnea-
mente hacia adelante arriba y al aproximarse el pie al suelo, se llevan nue-
vamente hacia atras (extensién de hombros) (técnica soviética).

El saltador toma contacto con el terreno por la planta del pie y por . &

delante de la caida vertical del C G. (Fig. 119 - secuencia).

Figura 119, Secuencia.
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- 4. Tercer salto: Salto - jump

Es el salto final del atleta un verdadero salto en largo. Lo que el saltador
aqui debe buscar es:

&
e La menor pérdida de velecidad horizontal
« Prepararse para una caida provechosa.

Se puede utilizar la técnica natural, pecho o tijera del salto en largo.
La gran diferencia existente, es que a esa altura del salto triple, la velocidad
horizontal ha disminuido considerablemente, es poca y permitira ilevar en
mayor medida las piernas hacia adelante (Fig. 120 -secuencia).

Figura 120. Secuencia.

Consideraciones

+ Al apoyar el pie de pique en [a tabla, éste se flexiona mas que en el
salto en largo, para permitir un rapido pasaje del C.G. por el apoyo,
con un tiempo de batida mas corto (0,13 seg.), reduciendo el dngulc
de despegue y permitiendo mantener al maximo posible fa veiocidad
horizontal.

= El apoyo o toma de contacto con el suelo, en el salto triple, se realiza
con la planta para ofrecer una mayor superficie de sostén.

e Ef contacto debe ser activo (zarpazo) para abreviar la traslacién del
C.G. desde la caida perpendicular en relacién al suelo, que se realiza
atrés del pie apoyado.

= Los hombros deben mantenerse paralelos entre si, con el eje de los
mismos paratelos al terrenc.

e El tronco, durante los saltos, se sitha vertical al terreno.
+ La mirada en todo momento debe ir dirigida al frente.

Los autores y especialistas han reportado distintas técnicas de ejecucién
del salto triple.

Las mas difundidas en la actualidad son la Plana-Chata (escuela polaca) v
la Rusa (ex escuela soviética).
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Técnica Plana

. Se caracteriza por el equilibrio entre el saito inicial y el final. Aqui las
proporciones de cada salto son 35% - 30% - 35%.

Los ejecutantes de esta técnica tratan de mantener los 2 primeros saltos
planos, conservando todo lo posible la velocidad horizontal para el salto
final. .

£l primer salto es muy rasante, con una fase de vuelo mas corta. El dlti-
mo salto tiene la trayectoria mas larga y alta de los tres.

Técnica Rusa

Se caracteriza por el acento sobre el salto inicial. El salto més corto es el
2°, mientras que el tercero, es mayor que éste y menor que el 1° (37% - 28%
- 35%).

Aqgui se pierde velocidad horizontal, por lo que esta técnica se adapta a
atletas potentes, mientras que la polaca, es para atletas con predominio de
velocidad.

& . . 2
No obstante estas dos variantes, cada atieta debe encontrar su relacién,
de acuerdo a sus caracteristicas y respetando los principios biomecénicos
que rigen cada salto.

Por lo general el primer salto debe ser el 80% de la mejor marca en lon-
gitud y el segundo el 80-85% del primer salto (Schmolinsky).

Consideramos que los principiantes deben realizar los tres saltos, aumen-
tando la altura de los mismos del 1° al 3°. Figura 121.

Figura 121. Secuencia completa de wn salio triple.

METODOLOGIA DEL SALTO TRIPLE

Por lo general, se sugiere comenzar con esta técnica alrededor de los 16
aflos, por considerarsele perjudicial para los alumnos menores.

Créemos que no hay inconvenientes para que los nifios de 12-14 afios
se “inicien” en esta especialidad logrando los aspectos técnicos elemen-
tales.
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No obstante, esta actividad, al trabajar con nifios, se convertird en mul-
tisaltos, buscando la coordinacidén-equilibrio de los tres saltos y mejorando
las capacidades motoras.

sin embargo, la competencia-especializacién, no debé iniciarse especifi-
camente hasta después de los 16 afios, porque de esta manera se convierte
en una especialidad exigente y “dura” para los nifios.

En un comienzo, como todas las especialidades atléticas, se debe prepa-
rar las capacidades motoras y psiquicas del alumno, a través de los juegos 'y
ejercicios preparatorios.

Para esta discipling, es importante la capacidad del salte del educando,
por ello, los muitisaltos descriptos anteriormente se ajustan perfectamente
a lo requerido por el futuro "triplista”. Es maés, el ejercicio a pata coja tiene
mucha similitud con el primer salto de triple y el sailto de carrera (alternos)
‘con el segundo brinco.

Las principales dificultades de la metodologia se centrarén en la carrera
- pique (precisidon-ritmo), en el enlace de los saltos sin pérdida de velocidad
y el mantenimiento del equilibrio en las suspensiones y en los contactos con
el terreno.

Al igual que las metodologias descriptas para los otros saltos, el primer
paso serd mejorar las funciones psicofisicas de los alumnos, a través de los
juegos y de tos ejercicios preparatorios.

Cuando se logra la madurez y el alumno es habil para saltar, a través de
los ejercicios preliminares se ensefa y perfecciona la técnica.

A. Juegos

Son de utilidad aquéllos donde intervienen la carrera y el salto y los enla-
ces entre saltos (Ver Capitulo Vi, Generalidades de saltos).

B. Ejercicios preparatorios

El triplista debe poseer una excelente condicion fisica, en especial,
potencia de los miembros inferiores. La velocidad, agilidad, fiexibilidad,
etc., no deben descuidarse.

Ademas de la capacidad motora, estos ejercicios deben buscar, conjunta-
mente con los juegos, desarrollar la capacidad y habilidad para ei'salto.

En consecuencia, todos los ejercicios naturales y construidos que mejoren
estas capacidades son aptos para este item del proceso metodolégico.

Los multisaltos son de mucha utilidad para el desarrollo de los aspectos
fisicos y motrices del salto triple
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C. Ejercicios preliminares

Los multisaitos especificos no séio cumplen ¢on el desarrolio de las capa-
cidades motoras, sino tambiénr son importantes para el aprendizaje de la
técnica.

Rl
i.0s saltos con tarimas y 1as distintas combinaciones vistas se adaptan per-
fectamente a la busqueda de nuestros objetivos. ;

La realizacidn de saltos sucesivos y combinados logran el equilibric-enla-

ce del

salto triple.

Ejercicios para la técnica global.
Secuencias de saltos

N UR D W -

10.

11.

12.

13.

. Realizar saltos a pata coja, variando la pierna (ver multisaitos).
. Realizar saltos alternos (ver multisaltos),

.‘Combinar saltos alternos y a pata coja {dd - it -dd - i),

. Triples sin impuisc con el mismo pie - variar el pie.

. Triples sin impulso, alterno.

. Realizar el salto triple reglamentario sin impulso previo.

. Realizar el saito triple reglamentario, con una carrera de 5-7 pasos de

impulsa.

. Realizar el salto triple reglamentario, sin carrera de impulso y con

sefales en el piso (1,50 a 2 metros de separacién entre cada una).

. Realizar el salto triple reglamentario, con un paso de impulso y mar- .

cas mas separadas (2 - 2,50 metros).

Realizar el salto triple reglamentario, con 1 paso de impulso, sepa-
rando 1a tabla del primero, 2,50 m.; del primero al segundo, 2 m. y
de! segundo al tercero, 2,50 m.

Realizar el salto triple reg!amentério, aumentando {a distancia entre

tas marcas, de acuerdo a los pasos de impulso.

a. 1 pasodeimpulso 2m-1,70-2m); 2,50 m-2-2,50 m); (3m ~ 2,20
-3 m).

b. 3 pasos de impulse (2,50 m-2m-2,50m); (3 m- 2,40 - 3 m); (3,50
m-2,70- 3,50 m). '

Realizar el salto triple reglamentario, alargando progresivamente

la carrera y retirando en forma paulatina las marcas intermedias o
sefiales.

Saltos triples con carrera reducida, sin marcas intermedias.
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Ejercicios para el perfeccionamienio técnico:

14.

15.
16.
17.

18. |

19.

20.

21.

22.

23.

24, |
25.

26.

27,

28.

29,

30.

31.

Carrera suave y corta (5-7 pasos), pique sobre un plano elevade (pla—
taforma) y ejecucidn completa del salto. ¢

idem a 14, pero el tercer apoyo se realiza sobre un plano elevado,
{dern a 14, pero pasando con el segundo salto sobre un obstaculo.

Carrera de aproximacion suave y corta (5-7), realizar 1° y 2° salto y
finalizar éste sobre una pared de rejas.

idem a 17, pero cayendo sobre una coichoneta de salto o plano ele-
vado.

Salto triple con carrera corta (5-7). Se pica en la marca, se cae sobre
la plataforma y se contintia el salto hasta finalizar en la arena.

Triple sin impulso, pasando el Gltimo saito sobre una altura baja (40
cm. aprox.). Vallas -colchanetas, saltémetro con varilia, etc.

Saltos triples sin impulso, iniciando el mismo desde un plano ele-
vado.

Carrera corta (5-7) realizar ei salto triple, cayende el 2° salto sobre
una plataforma y finalizando en la arena.

Carrera de 5 a 7 pasos, realizar el pique y al caer del primer salto
seguir corriendo.

idem 23, realizando 1°y 2° y seguir corriendo.

Carrera suave y corta, picar, caer sobre un plano elevado, realizar el
2° salto y en el 3° pasar por arriba de un obstaculo.

Saltos triples con carrera reducida, determinando el lugar de la caida
del primer saito.

Saltos triples con carrera reducida, determinando el Iugar de la caida
del 1°y 2% salto.

Carrera y trote suave (5-7), hacer el primer salto pasando sobre un
obstaculo bajo, encadenar con un segundo salte de un pie a otro,
cayendo sobre un plano elevado y ejecutar el tercer salto pasande
sobre un obstaculo (vallas, varilla).

Parado sobre una plataforma, pies juntos, caer con pie derecho, rea-
lizar un salto sobre la valla u obstaculo bajo, caer con el mismo pie y
saltar a la arena. Variante: realizar el ejercicio con el otro pie

{[dem a 27, caer, saitar sobre el mismo pie y caer sobre colchoneta,
armando el segundo.

{dem a 28, cayendo en la arena, alternando el pie de pique.
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32

33.

34.

35.

36.

37.
38,

40
41

42

(=]

@

39.

. Colocar 2 obstaculos bajos, separados entre sf 1,50 - 2 metros. Correr,

picar, realizar un segundo saito triple (alterno), caer, correr unos
metros (7-9) y repetir.

fdem a 30, saltando a pata coja y corriendo (imitar el primero).

4
Tomar carrera (5-7 pasos), salvar 2 obstaculos separados entre si por
1,50 m., caer con el otro pie y realizar un salto a la arena, pasando
sobre un obstaculo.

Correr, picar con un pie, caer con el otro sobre un plano elevado y sal-
tar a la arena pasando sobre un obstaculo.

Parado en una piataforma, caer y realizar el 2° salto, sublendo a una
elevacion (colchoneta de alto, cajon de salto, etc.).

idem a 34, cayendo en la arena, en posicién de segundo salto,

Desde un plano elevado, caer y saltar sobre un obstaculo cayendo en
la arena.

Practica de la carrera de impulso con ejercicios similares a los vistos
en salto en largo, para la toma de tabla.

. Saltos triples con una carrera de aproxirnacion reducida (7 - 9 pasos).

. Saltos triples con una carrera de aproximacién reducida, pero mas
farga (11-13-15-17- etc. pasos).

. Saltos triples con carrera completa, determinando ef lugar de la caida
del primer salto. Variante: Marcar la caida del 1° y 2° salto.

D. Ejercicio meta

1.Salto triple con carrera completa.

Errores comunes de! salto triple

Primer safto - hop

Realizar el primer salto muy alto con pérdida de equilibrio y velocidad.

Flexionar excesivamente la pierna de pigue al tomar contacto con el
suelo.

= Apoyar la pierna de pique muy alejada del cuerpo (se bloquea -pierde
velocidad).

Realizar el trabajo técnico del primer salto apresuradamente, acortan-
do la paraboia de vuelo.

Desequilibrar el tronco hacia adelante al tomar contacto.
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« Bajar el hombro correspondients a la pierna de pique.

= Realizar una recepcidon - empuje muy pasivo,

Segdndo salto - step

o No extender la pierna de empuje.
lante.

descripto en el mimo N° (pagina siguiente).

i 4) T ,.,%/

Figura 122a.

o Lanzar flexionada excesivamente la pierna de ataque (libre) hacia ade-

Ejercicios para el perfeccionamiento técnico: Cada dibujo, representa el ejercicio
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o Acortar |a fase de vuelo del segundo salte, buscando prematuramente
el suelo.

s Tomar contacto con el piso, con el tronco inclinado hacia adelante.

. ‘. N » oLl .
e Realizar la accidon recepcidn-empuje con gran pasividad (no realizar la
accién de zarpazo)

= Bajar el hombro correspondiente a la pierna de pique al efectuar el
contacto. :

s No efectuar coordinadamente el trabajo de los brazos.

Tercer salto - jump

* No empujar en el pique y como consecuencia realizar un salto rasante.
¢ Apresurar la caida, buscando la arena, bajando pronto las piernas.

+ Lievar el tronco inclinado hacia adelante.

o No lanzar los brazos hacia adelante vy arriba.




Este es un salto compleio, de elevacién y consiste en transponer una varilla
con la ayuda de una garrocha {pértiga).

En fa actualidad se utilizan pértigas flexibles, las que han mejorado nota-
blemente el rendimiento. En efecto, las modernas garrochas, al flexionarse,
acumulan energia potencial, que luego se transmite al atleta cuando se
extiende.

#
Téenica
Para una mejor descripcidn dividiremos al salio con garrocha en:
o Toma de la garrocha.
o Carrera de aproximacion.
o Transporte de la garrocha
e Clavada.
* Pique,.
o Elevacién del cuerpo.
e Paszje sobre la varilla.
o Caida o aterrizaje.

Toma de la garrocha

Una de las caracteristicas especiales de 1a utilizacién de la fiberglass, es la
separacion existente entre ias manos en la toma, que varia de acuerdo al
peso y longitud de la garrocha.

Esta separacion se realiza de acuerdo al ancho de los hombros.

La toma de suspensién se ejecuta con la mano contraria a la pierna de
pique (derecha para los diestros), mientras que la mano izquierda, realiza la
toma de apoyo.
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La toma de suspensién es realizada rotando la manc derecha, de forma
1al que el dorso de la misma queda hacia el saltador, ubicandose el dedo
putgar por arriba de la pértiga.

£l brazo esta flexionado, formando con fa garrocha un amgulo de 90° con
ja extension del hombro.

Fsta toma se realiza sobre el extremo distal de la pértiga, con la mano
cerca de la cadera, La toma de apoyo se realiza a 0,80m -1,00m. {(de acuer-
do al ancho de los hombros) por delante de aquélla, con la palma de la
mano hacia abajo y el pulgar correspondiente por debajo de la pértiga.

El brazo est4 flexionado y ligeramente cruzado por delante del cuerpo.
La garrocha se coloca del lado de 1a pierna de ataque del saltador {(derecho),
toméndola firmemente, pero sin cefiria en demasia.

Carrera de aproximacion

Al igual que los otros saltos atléticos, la funcidén de a carrera es acumu-
lar la maxima velocidad horizontal posible (controlada).

La distancia desde la iniciacion de la carrera hasta el lugar del pique,
varia de acuerdo a la capacidad de aceleracion del atleta y por lo general se
utilizan 20 - 22 pasos de carrera (35 - 45 m) (Fig. 123).

Figura 123.

Esta es una carrera de aceleracion progresiva, en la cual el saltador alcan-
za su méxima velocidad controlada en el pigue.

Durante la aproximacion la garrocha se ubica casi paralela al pise, con el
extremo distal algo mas elevado (altura de la cabeza) y cruzada hacia el lado
opuesto (hembro izquierdo). ’

Transporte de la garrocha

La carrera se realiza con el tronco vertical, buena elevacion de rodillas y
con los apoyos debajo de la vertical del C.G.
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El brazo gque realiza la toma de suspension (derecha), durante la carrera,
realiza un movimiento atras - adelante, con el codo separado del cuerpo.

En los Gltimos 5 pasos, el atleta comienza a descender el extremo distal
de la pértiga, que concluye con el pendltimo paso.

Al fgual que en el salto en largo, los Gltimosd tres pasos varian en su lon-
gitud. El pendltimo es el mas largo y el Gltimo el mas corto.

La clavada

En las altimas tres zancadas la garrocha se desvia hacia adelante, acer-
candose la mano derecha a la cadera de ese lado.

En la penditima zancada se deja caer el extremo de la garrocha sobre la
caja y se desliza hasta tocar el tope de la misma.

En e3¢ momento la mano derecha conduce la pértiga hacia arriba (altu-
ra del hombro) acercandola al cuerpo. Esta mano rota la pértiga sobre su
eje longitudinal, hacia adentro, ayudada por la otra mano que afloja la
toma.

APapoyar el pie izquierdo {pie de pique), la garrocha hace tope contra el
cajetin, a la vez que la mano derecha se extiende adelante-arriba y {a mano
izquierda, se extiende hacia adelante frente al cuerpo.

£l saltador se encuentra con los brazos extendidos, con {a toma de sus-
pensién sobre la cabeza vy la toma de apoyo delante del cuerpo y arriba
{altura de la nariz).

La pierna de pique estad apoyada por la planta vy la pierna libre se encuen-
tra atras, flexionandose en la rodilia, lista para ser lanzada hacia adelante-
arriba.

£] tronco esta vertical y a mirada al frente (Fig. 124 - secuencia).

Figura 124. Secuencia,

Pique

Durante Ia clavada ha comenzado una especie de ambortiguacién, en fa
cuat Ia energia cinética, comienza a transportarse a la garrocha.
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La accidn es conducida por la pierna de ataque, que es lievada hacia ade-
jante, flexionada en la rodilla con el musio horizontat y la pierna de pique
colgada libremente. ’

La vertical de 1a toma de suspensién coincide con el apoyo de la pierna
de pique.

La posicién de la pierna de ataque es mantenerse en esa actitud, aun des-
pués del despegue de la pierna de pique del terreno.

El brazo derecho realiza un tirén abajo - adelante, mientras que el iz-
quierdo, flexionado 90° aproximadamente, empuja hacia adelante. Esta
accion contribuye a la flexion de fa garrocha y a mantener el cuerpo aleja-
do de ta misma.

l.a pierna de pigue se extiende explosivamente, adelante - arriba, car-
gando con esta accion la garrocha. El tronco se mantiene vertical y la mira-
da al frente (Fig. 125 - secuencia).

Figura 1238. Secuencia.

tlevacion del cuerpo
Péndulo

Al chocar la garrocha con el cajon de clavada y realizar el atleta un empu-
je adelante - arriba, el cuerpo cornienza a subir, a rolar, con eje en las manos.

El cuerpo se mantiene alejado de la pértiga.

Tan pronto como el saltador abandona el terreno, después del pique, su
cuerpo es lanzado hacia delante por el impulso generado, mientras que el
brazo izquierdo continlia actuando como puntal evitando el acercamiento
del cuerpo a la garrocha.

El saltador inicia el impulso hacia arriba, balanceando la pierna de pique
hacia adelante -arriba, Hevando hacia atrds la parte superior del cuerpo. Las
piernas se juntan y se flexionan en la rodilia.

Toda esta accidén (enroiamiento del cuerpo) significa un acortamiento del
rmomento de inercia v el aumento de la velocidad angular, lo que contribu-
ve a una répida elevaciéon del centro de gravedad.
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A medida que se elevan las plernas, el brazo izquierdo cede, acercando-
se el antebrazo a la pértiga.

Todavia el tronco estd debajo de la garrocha y la cadera atin no la ha
sobrepasado (Fig. 126 - secuencia).

Figura 126. Secuencia.
Bosicién L
cuando el cuerpo que sigue subiendo, pasa la

garrocha, el atleta se encuentra en ia posicidn L.

La cabeza, hombros y caderas se encuentran
en una misma linea y paralelas al piso, con fas
piernas flexionadas y hacia arriba.

En este momento se produce la méaxima fle-
xién de la garrocha, y a partir de aqul comienza
a extenderse (Fig. 127).

Traccidn - rotacion

En la posicién L, la curvatura de la garrocha, Figura 127.
que estaba en direccion de la carrera, se orienta hacia otra direccion (de
atras al frente y de derecha a izquierda), como consecuencia de que el sal-

tador se encuentra suspendido del lado derecho y vertical al punto de
apoye, por encima de la caja.

Al comenzar la extension de ia garrocha, el saltador continGa elevando
sus caderas hasta ia altura de la toma de apoyo, por accion de la extension
de ias piernas y la articulacion coxo-femoral.

El brazo izquierdo est4 totalmente flexionado en codo y ubicado ahora, al
lado derecho de la pértiga, mientras que el brazo derecho continda extendido.
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Al condiuir la extensidn de la garrocha comienza ia
traccion del brazo derecho, el empuje del brazo izquier-
do hacia arriba y la rotacion del tronco hacia la izquier-
da, sobre su eje longitudinal.

La posicidn L se transforma primero en § y ahora en
I, con el cuerpo extendido y vertical al suelo.

A medida que transcurre la elevacion del saltador, la
toma de suspension es llevada al lado izquierdo de la
cadera (Fig. 128 - secuencia).

Empuje vy pasaje de Ia varilla

Siguiendo la fuerza de extension de la garrocha se
produce fa extensién - rotacién, por delante del imple-
mento, hacia arriba del cuerpo.

En este momento la pértiga se encuentra a 50° en
relacion al terreno.

Al finalizar ia traccién, el brazo izquierdo ests total-
mente exiendido,

Secuencin. cia).

Figura 128,
Secuencia.

Este brazo abandona
su toma y el empuje conti-
nba y coloca al saitador
verticalmente al suelo con
las piernas juntas y exten-
didas (posicién [). Poste-
riormente, el atleta, encar-
pa a la altura de la cadera
para pasar la varilla.

El descenso de las pier-

nas produce una rotacién

a la altura de la cadera y

cuando las piernas han

descendido se elevan los

brazos y se echan atras,

junto con los hombros y la

Figura 129. cabeza (Fig. 129 - secuen-

"
r
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Aterrizaje

Por la altura que se logra, la superficie de aterrizaje debe ser segura y
muilida, para evitar lesiones, ya que el atleta cae sentado o rola hadia atrgs
sobre sus espaldas.

A

La eleccién de la garrocha

Un punto muy importante a resolver por el saltador es la eleccidon de I3
garrocha apropiada a sus caracteristicas. En efecto, las fiberglass estan fabri-
cadas de acuerdo a las siguientes particularidades:

e Altura de la toma de suspension {(en relacién al rendimiento del
atleta).

o Paso corporal.
» Velocidad de carrera.
e Técnica del saltador.

) §°?~

Figura 130. Secuencia completa del salto con garrocha.

METODOLOGIA DEL SALTO CON GARROCHA

sin lugar a dudas, la utilizacién de la fibra de vidrio, para el salto con
garrocha, ha desplazado definitivamente las pértigas rigidas; no obstante
en la iniciacion del proceso de aprendizaje, es oportuno realizar trabajos
con elementos rigidos.

Esto se debe principalmente a que has los 15-16 afios, los alumnos no tie-
nen la fuerza ni la velocidad necesaria para doblar la garrocha y en nuestro
pais especialmente, la carencia de estos implementos (fibra de vidrio) haria
imposible su ensefanza.
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Las cafias, garrochas rigidas de aluminio, acero, o pedazos de fibra de
vidrio (rotas) son de utilidad en a iniciacion,

Posteriormente, cuando el alumno domina los gestos bé‘gicos, se incor-
pora la garrocha de fibra, )

La preparacién de base, es una condicion importante para que los alum-
nos puedan aprender la técnica: por ello el desarrollo de las capacidades
motoras y la habilidad en ef salto, son el primer paso a dar.

A través de los juegos, formas jugadas y de los ejercicios preparatorios,
se busca la maduracidn psicofisica y el dominio de las destrezas basicas,
necesarias para poder aprender la técnica de saltar con garrocha,

A, luegos

Son de utilidad, todos aquéllos en que se utilice el salto y combinen con
la carrera (Ver Capitulo VI saltos -generalidades).

Asi mismo, la ambientacion del alumno con el implemento se puede
lograr a través de las actividades jugadas, realizando relevos u otro tipo de
juego, donde se transporte la garrocha.

B. Ejercicios preparatorios

Los ejercicios preparatorios deben dirigirse a la obtencién del acondicio-
namiento fisico'en e] futuro saltador. Sin dudas, todos tos aspectos requeri-
dos para los saltos en larqo y alto, no deben descuidarse.

Ademas de esas ejercitaciones, hay que incluir ejercicios para el desarro-
llo del tren superior y el dominio de destrezas gimnasticas.

.En consecuencia estas ejercitaciones deben buscar: fuerza, potencia y fle-
Kibilidad en los musculos de los miembros inferiores. Fuerza, potencia y fle-
xibilidad en los musculos de jos miembros superiores y tronco. Velocidad de
traslacién y reaccién. Resistencia a la velocidad (En los Juegos Olimpicos la
prueba puede llegar a durar 4 horas ¢ mas). Coordinacién -habilidad para el
saito. Dominio corporal, en el espacio - tiempo - ritmo. Etc.

A continuacion daremos algunas ejercitaciones preparatorias especiales para
garrochistas que ya ha aprendido Jos gestos basicos y buscan la espedializacion.

1. Suspendido de una barra, soga, rama, etc. llevar las piernas hadia
arriba aproximando las rodillas a las manos, sin impulso previo.

2. Suspendido de una barra, dar vuelta hacia atras sin tocar la barra
{vuelta de pajarito).

3. Parados, tomarse de una barra y subir, accionando solamente con las
manos (nro realizar empuje de pies, ni balanceos).
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~ oy o s

11.

a)

b)
q
d)

1.

Z.

12

. Trepar por una cuerda, sin ayuda de las piernas.

{dem a 4, en escuadra.

. [dem a 4, con las piernas hacia arriba (invertidos).

.Tomado de una cuerda, de cibito doysal, con una pierna sobre una

elevacion, elevar el cuerpo y rotarlo con traccion de los brazos.

. suspendido de una soga, balancearse adelante-atras y elevar las pier-

nas hasta acercar las rodillas a las manos.

9, Yuste {rol atrds con pasaje en vertical).
. Realizar el yuste, pasando “encarpado” sobre una soga, ubicada a la

altura de la cintura del ejecutante.

parados, frente a una barra, lanzarse sobre ésta, tomarse, elevar las
piernas y la cadera, realizar un giro de 180°, cayendo lo mds lejos
posible, mirando hacia la barra (variar la toma de la barra).

Destrezas varias sobre cajones de salto, colchonetas, paralelas,
barras, etc. (Roles, kips, pasajes en vertical, etc.),

Mota: La dificultad de las ejercitaciones se deben adaptar a los nive-
les de ensefianza.

¢, Ejercicios preliminares

De acuerdo a lo dicho anteriormente, iniciaremos el procesc de ejercita-
ciones con implementos rigidos. £l orden gue seguirdn es el siguiente:

Trabajar para que el alumno logre el dominio de la suspensidn, el
conhocimiento de la garrocha y su empleo.

Ejercitaciones para el desplazamiento, toma de la garrocha clavada.
Ejercitaciones de aproximacion, pique y saltos con la garrocha.
Adaptacién y ejercitaciones con la garrocha flexible.

Trabajos con garrochas rigidas

Ejercicios para ef dominio de la suspensién

Parados sobre una superficie elevada (mesa, cajon de salto, etc.) en el
borde distal, garrocha clavada en la arena, vertical al terreno, toma
con la mano habil alta y la otra con una separacidon de 30 a 40 cm..
trpulsarse con los pies y caer en horcajadas, tratando de mantener el
cuerpo alejado de la garrocha con el brazo izquierdo (Fig. 131).

Similar al ejercicio anterior, pero pasar por el lateral derecho de la
garrocha (diestro), manteniendo las piernas a 90° y el brazo izquierdo
trabado para evitar el adelantamiento del cuerpo.
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Figura 131

3. Sobre una plataforma, la garrocha alejada del cuerpo, la pierna dere-
cha ubicada hacia atrés, con idéntica toma al Ejercicio 1, el alumno
lanza dindmicamente la pierna derecha hacia adelante, empuja la
garrocha con el brazo y se cae en {a arena con los pies juntos, por la
derecha de la pértiga {Fig. 132).

Figura 132.

4. [dem al Ejercicio 3 pero cuando las piernas se encuentren ailtas, rotar
sobre el eje longitudinal del cuerpo y caer mirandoe el lugar de par-
tida,

5. {dem a 4, buscando mayor elevacion de las piernas y traccidn de los
brazos, tratando de caer lo mas lejos posible con los pies (Fig. 133).
Mota: En estos gjercicios es importante indicarle al alumno que evite el
tiron de brazos. Realizar éstos ejercicios con carrera o trote previo con
la misma secuencia. ‘

Figura 133,




(toma
1.

. Salto en largo con garrocha: carrera corta, 5-7 pasos, clavar en fa

2072 Carirvro Xi: SAIFO CON GARROCHA

Ejercicios para el desplazamiento

de la garrocha clavada)

Realizar ejercicios para la correcta’toma y posicidn del implemento
en el transporte de la garrocha, sigyiendo el siguiente orden en la

ejecucién: ‘ .
a) Apovar la garrocha sobre el hombro derecho, con ta punta dirigi-

da hacia adelante y la mano derecha muy cerca del hombro,
tomandola.

b) Bajar la garrocha por el costado, ta mano derecha queda a la altu-
ra de la cadera, con el brazo flexionado.

¢) Tomar la pértiga con la mano izquierda, con {a palma sobre ef
implementao y el dedo puigar por debajo, pie derecho atras.
d) Levantar la punta del impiemento, llevandola hacia el hombro

izquierdo, cruzada por delante y un poco mas alta que la toma de
suspension (altura de la nariz).

. Realizar carreras a velocidad progresiva, transportando la garrocha

correctamente {ver técnica).:

. Parados, pie izquierdo apoyado atrds, garrocha tomada correcta-

mente, punia del implemento en el suelo en la linea de carrera (baja
el brazo izquierdo). Levantar la mano derecha hacia arriba (hombro
correspondiente), llevar la pierna izquierda hacia adelante, extender
el brazo derecho {(sobre el hombro) y colocar el brazo izquierdo,
delante det cuerpo, extendido, deslizando la garrocha por el suelo.
Tronco vertical y accion de pique, rodilla derecha, adeiante-arriba.

. {dem a 3, caminando y repitiendo la accién de clavada.
. idem a 3, al trote, luego corriendo, con despegue del suelo por

impulso de la pierna de pique.

. Realizar los ejercicios 3 y 4 contra una pared, de manera que la garro-

cha haga tope, al realizar i gesto de pique.

. Parados, frente al cajén de arena, con el cuerpo alejado de la garro-

cha, pie izquierdo atrasado, pértiga encajada en la arena, realizar la
accién de pigue con un paso previo, Un compaifiero empuija al gjecu-
tante desde atras, acercado éste e pecho a la garrocha.

. El paseo de la bruja: realizar una aproximacion corta (5-7 pasos), con

una toma de suspensidon a 30 cm. mas arriba del maximo alcance del
alumno. Correr, clavar la garrocha, picar y elevarse, tratando de man-

tenerse separado de la pértiga, cayendo con la garrocha entre las
piernas. :
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10.
1.
i2.

13,

14.
“hacia el lugar de impulso. El alumno corre, se lanza sobre la garro-

15.
16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

arena, picar y dejando la pértiga a la izquierda, tratar de caer o més
iejos posible,

fdem a 9, agregéndole traceién con los brazos y giro.
idem a 9, marcando la distancia donde debe caer e! alumno.

Saltar con la garrocha en largo y alto: se ¢oloca una soga a 2 m. del
fugar de clavada y a un metro de altura. El alumno corre, clava, pica,
tracciona y gira, pasando por sobre la soga,

[dem a 12, acortando la distancia y aumentando la altura.
El profesor se coloca en la zona de clavada, con la garrocha oblicua

cha, tomandose lo mas alto posible. El profesor lieva la garrocha con
el alumno a la vertical. EI ejecutante eleva las piernas, tracciona y
gira, cayendo en la arena’’

idem a 14, salvando u.a determinada altura (con una soga).

El alumno se aproxir 1 con la garrocha (5-7 pasos de carrera), clava,
pica y el profesor, tomando ia garrocha lo ayuda a pasar del otro
lado.

{dem a 16, pero salvando una altura.

Sobre una plataforma, garrocha clavada en la arena, vertical. El eje-
cutante se toma de elia y realiza {a accidén de pique, elevacién de
piernas, traccién y giro, sin desplazar la garrocha dei fugar. Ef pro-
fesar sostiene la pértiga o bien se realiza sobre un cafo, fijo en el
piso.

Con un paso de impulso, tomado de una soga, realizar la accién de
salto, subiendo a un cajén de salto. El alumno queda mirando el
lugar de partida,

Sobre una plataforma, tomarse de una soga lo mas alto posible, lan-
zarse hacia adelante y realizar el trabajo de elevacién, traccién, tra-
tando de tocar el pecho con los pies, sin soltarse de la soga.

Cuandoe el alumno domina el salto con la garrocha rigida, se pasa a
la ambientacion y dominio de la garrocha de fibra.

{dem a 3, prestando atencidn al gesto de pique, a la accién de los bra~
zos, intentando flexionar la garrocha o maés posible.

Carrera de aproximacion (5-7 pasos), davar la garrocha, picar y sentir
la flexién de la pértiga, pasando hacia adelante y cayendo en la
arena con los pies separados y la garrocha entre ellos,

Carrera corta, clavada y pigque y elevacion de piernas, pasando por Ea
derecha de la garrocha y tratando de voltear la varilla colocada sobre
tos saltémetros.
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24.
25.

26.

27.

28.

29,

30.

31.

32,

33.

{derm a 24, tratando de llevar la punta de los pies a la garrocha (rodi.
llas a la toma de suspension).

[dem a 24, pasar con la garrocha haciz adelante cayendo acostadg
boca arriba en el colchén, tormado de !a garrocha,

gt profesor se ubica por delante del saltometro el alumno reahza Y
Ejercicio 26, pero al elevar las piernas, vuelca la cabeza hacia atras,
mirando al profesor.

Correr, clavar, picar y elevar las plernas, hasta la vertical y realizar la
mortal atrds, cayendo sentado en los colchones.

Ubicar la varilla exageradamente alta, correr, clavar, picak y elevar fas
piernas, tratando de patear la varilla.

Nota: Estos ejercicios se pueden hacer cEavando la garrocha en |3
arena.

Carrera de aproximacion de 5-7-9 pasos, clavando en el cajetin y sal-
vando la varilia, a alturas progresivas.

Determinacién de la carrera de impulso: similar procedimiento al
utilizado en salto en largo. Se parte del lugar de apoyo de la pierna
de pique, Este se determina, paradndose frente al cajén de clavada,
con la pértiga apoyada al tope. La toma suspensién, debe caer ver-
tical al apoyo de la pierna de pigue. De esa posicién se parte co-
rriendo hacia el lado opuesto. Un compafiero marca la pisada con ja
pierna de pique que realiza el atleta a 25 - 30 metros del lugar de
pique.

Realizar carreras de aproximacion, controlando que el atleta pise con
el pie izquierdo, sobre la marca determinada para el pique (el ejecu-
tante sigue corriendo).

idem a 31, pero realizando la clavada en la caja, elevindose y voi-
viendo a caer, sin pasar la vertical del cajetin.

fdem a 32, saltando,

Nota: El profesor controla el apoyo de la pierna de pique y la rela-
cién con la toma de suspensidn.

p. Ejercicio meta

1. Torneo de salto con garrocha.

errores comunes def salto con garrocha:

o Realizar la toma demasiado alta o muy baja.
o Separar en exceso las manos al tomar la garrocha.
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« Realizar una carrera de aproximacion imprecisa

o Realizar una carrera de aproximacién descontrolada.

s Correr con mucha tension, por causa de un mal trastgdo de la péri:iga.
o Realizar el descenso de la garrocha hacia el cajén tardiamente.

o No realizar la acciéon de la pierna de pique,

o Realizar el pique con la pértiga muy cerca del cuerpo o muy lejos.

» Bajar la mano derecho (toma superior) durante el pique.

o Flexionar los brazos prematuramente, realizar el tirén de brazos y
acercar el tronco a 1a gagrocha en el pique.

o Retrasar la cadera en el momento del péndulo.

o Girar hacia adelante, durante la accion del péndulo y "L”.
e En el tirdén para rotar, ¢ oararse demasiado de la pértiga.
» Apresurar la rotacion,

o Demorar la traccién - rotacién {garrocha ya extendida).

o No empujar la pértiga al pasar el listén. ‘

X

o

Figura 134, Secuencia completa del salto con garrocha.




Generaiidades

El objetivo de los lanzamientos atléticos es arrojar o impulsar cualquiera
de los implementos a la mayor distancia posible.

Antiguamente los lanzamientos se realizaban contra objetivos; hoy en
cambio se busca la mayor distancia posible, de alli 1a evoluciény la adapta-
cién de las distintas técnicas.

El lanzamiento moderno se caracteriza por la transmisién de la energia
creada por el movimiento del cuerpo, al implemento que se arroja; es decir,
aprovechar la energfa potencial desarrollada por el impulso previo o des-
plazamiento, al gesto explosivo y definitivo del saque final.

Los implementos de los lanzamientos atléticos para ambos sexos, son:

© |5 bala
e £] disco
e La jabalina
= El martillo

Cada uno de los implementos tiene una forma y peso distinto y todos
a su vez estan sujetos a especificaciones reglamentarias de ¢cémo impul-
sarlos.

En efecto, el implemento que se emplea, la zona dentro de la cual el
atleta genera el lanzamiento, el lugar de caida del implemento y por Glti-
mo, como se lanzard cada uno, estén especificados en el reglamento.

Los lanzamientos se pueden clasificar de acuerdo a:

a. A la téenica empieada:
De rotacién {disco - martillo) (bala, giratoria).
De trasiacion (bala - jabalina).
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B, A la estructura y peso del implemento:
Pesados (bala - martillo).
Livianos (jabalina - disco). .

¢. A la distancia que se arrojan:
Largos {(jabalina — martillo - disco).
Cortos (bala).

Desde el momento en que el implemento se desprende de la mano del
atleta, se comportaré en el aire como un proyectil.

Por lo tanto estan sujetos a 'as leyes de la fisica (balistica).

BIOMECANICA DE LOS LANZAMIENTOS

La distancia que alcanzara un implemento, al ser arrojado, dependera
de:

1. La altura desde dénde se desprendié el implemento en relacién al '
piso. ’

2. El dngulo de salida del implemento.

3. La mavyor velocidad inicial de salida del implemento.

4. La menor resistencia del aire posible,

1. Altura de salida

Este es uno de los factores menos importantes de los mencionados. Es
“el que menos influencia porcentual tiene, en relacién a la distancia alcan-
zada.

No obstante, a igualdad de condiciones, aquel atleta que desprende el
implemento de una mayor altura, obtendré mayor distancia.

De alli que la estatura de los atletas, jueguen un papel importante, espe-
cialmente en el lanzamiento de la bala.

2. Angulo de salida

Este factor, es mas importante que el anterior. A igual velocidad y altu-
ra, el mejor angulo de salida serd el que obtenga el mejor resultado.

La balistica nos determina que el angulo éptimo de salida de un proyec-
til {implemento) es el de 45°.
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Valores por encima de esa angulacion, irdn acortando fa distancia (para-
bolas alta y corta).

Valores por debajo de los 45° desperdiciardn el impuiso {parabola baja y
choque prematuro con el piso) (Fig. 135).

A

Péndulo balistico angulo ideal

Figura 135.

Fn los lanzamientos atléficos, el cuerpo humano no se comporta como
un proyector mecanico v la zona de caida esté por debajo de la altura de
salida; por ello, 1a angulacién 6ptima de salida variard de acuerdo a la téc
nica vy a la aerodindmica del implemento, siendo en todos los casos inferior
a los 45° tedricos.

Segun Orlando Guaita {Chile), los éngulos ideales para los distintos lan-
zamientos son:

Bala: 38°- 41°
Disco: 35°- 40°
Martillo: 42°- 44°
Jabalina: 35°- 40°

3. Velocidad inicial de salida

La longitud de un lanzamiento, serd mayor, cuanto mayor sea la veloci-
dad de salida del implemento de las manos del lanzador.

Este factor es el mas importante y determinante de todos, en relacion a
ia longitud de un lanzamiento.

Esta velocidad que se va a transmitir al implemento estara determinada
por la preparacién fisica, por la potencia y la mayor o menor energia gue el
fanzador pueda imprimir al lanzamiento, a través de una secuencia de movi-
mientos ordenados y coordinados, donde intervendrd la totalidad de los
segmentos corporales.
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Segin G. Schrnolinsky la velodidad inicial de salida serd rmavor, cuando la

maxirna fuerza muscular, actda en forma creciente vy en el maximo espacio

posible. : )
- z . ) ‘-.‘ .
Un lanzamiento se caracterizarad por la suma de impulsos parciales,

Al lanzar un implemento, la velocidad de salida de éste dependera de la
suma de todas las velocidades parci-ies, generadas por los distintos sectores
de fa masa corporal, ejercidos ccordinadamente y aplicados en el mismo
tiempo {brazos, piernas, tronco, «.c.}.

También es necesario tener en cuenta que para dar velocidad a un imple-
rnento es necesario un apoyo, que servird para acelerar el cuerpo.

En los lanzamientos atléticos las fuerzas de impulsion pueden ser gene-~
radas por: .

 Movimientos de traslacién (lineal).
o Movimientos de rotacion (centrifuga).
o Movimientos de elevacion - extension (ascensional).

4. Resistencia del aire

Para el mejor rendimiento en los lanzamientos es necesario tener en
cuenta la resistencia que el aire le ofrece durante la trayectoria al imple-
mento.

Las condiciones aerodinamicas del implemento y la correcta utilizacién
de esta ventaja son factores importantes.

ta forma y el peso de los implementos influyen en la mayor o menor
resistencia.

Con respecto a este punto, la bala y el martillo, por ser esféricos, son los
mas perjudicados.

La jabalina y el disco, por el contrario, son beneficiados por su forma.

El comportamiento de la jabalina y el disco en el aire dependera de
una buena técnica de sague (angulo de incidencia), del viento (a fa-
vor o en contra) y de fos movimientos con relacién a su eje de rota-
cion. .

TECNICA DE LOS LANZAMIENTOS

Cada uno de los lanzamientos presenta una secuencia técnica diferente,
no obstante, todos tienen varios puntos en comimn:
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a) Toma del implemento,

b) Preparacion para el impulso.
¢) Realizacién del impulso.

d) Saque final.

a. Toma del implemento

Esta va a variar de lanzamiento en lanzamiento de acuerdo a:

¢ La conformacién del implemento.
¢ La secuendia técnica de cada lanzamiento.

En todos los casos, la toma debe facilitar el desarrollo técnico del lanza-
miento y la aplicacion de la fuerza muscular y permitir una adecuada soltu-
ra y el mas efectivo control sobre el implemento.

b. Preparacion para el impulso
Egta fase tendra fos siguientes objetivos:

o Romper la inercia de quietud del sistema lanzador- implemento.

¢ Soltar los diferentes grupos musculares intervinientes en el ianza-
miento.

o Ubicar los diferentes segmentos corporales y el implemento en el
lugar adecuado para comenzar el impulso,

¢. Realizacién del impulso (desplazamiento)

Tiene como finalidad acelerar la masa corporal del lanzador para adqui-
rir una velocidad éptima.

Al finalizar los desplazamientos, las piernas se frenan con la finalidad de
desarroilar mas velocidad en la parte corporal, ubicada sobre el centro de
gravedad. ’ -

Es importante que esta velocidad a desarrollar, esté de acuerdo a la téc-
nica del lanzador.

La velocidad debe ser tal que el lanzador pueda controlarla y aprove-
charia.

d. Saque final (descarga)

El fanzador imprime al implemento una velocidad uniformemente acele-
rada, tratando que fa maxima velocidad se logre cuando el Util se despren-
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de de la mano. Para ello realiza una secuencia bien coordinada de acciones
sucesivas de todas las articulaciones involucradas en el {anzamiento {pie,

rodilla, cadera, hombro, brazo, mano). .

En todos los lanzamientos es imp urtante que en esta fase el centro de
gravedad se encuentre relativamer : bajo y alejado del sentido de tiro,
para poder aprovechar la potenc;a extens:va de las piernas y ampliar el
curso de aceleracion,

SINTESIS

Desde la preparacidn, hasta la culminacién del lanzamiento, la forma en
que se desenvuelvan los impulsos parciales son:

» La velocidad inicial con el implemento (preparacién para el impulso
inicial}.

» La aceleracion del lanzador con el implemento durante el despiaza-
miento,

e La aceleracién de las partes del cuerpo que estan por debajo del
centro de gravedad con el consiguiente retardo de la parte supe-
rior.

o La desaceleracion de la parte inferior del cuerpo y la consiguiente
aceleracion de la parte superior del cuerpo con el implemento.

* La detencion completa del movimiento de la masa corporal, fuego
del lanzamiento.

METODOLOGIA

En nuestra propuesta metodologica para la ensefianza de los lanza-
mientos atléticos, los juegos, las actividades jugadas y los ejercicios prepara-
torios se constituyen en el primer paso a seguir.

Para la ensefianza de todos ios lanzamientos, el primer paso serd enton-
ces, desarroilar las funciones psicofisicas y sensomotoras; brindarle a los
alumnos la posibilidad de lanzar, lanzar y lanzar y a través de estas activi-
dades mejorar su lanzabilidad (habilidad y capacidad de lanzar} y consolidar
el patréon motor. '

Son de utifidad todos aquellos juegos donde intervengan el larizamien-
to, libre y natural, sin especificaciones 1écnicas, de manera multilateral, con
elementos e implementos livianos, pesados, grandes, chicos, etc.

En estas formas lidicas se deben incluir actividades que se constituyan en
problemas motores y cuya resolucién lieve a mejorar la capacidad vy habili-
dad para lanzar (lanzabilidad).
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En esta etapa del proceso de ensefianza, estas actividades tienden 3
lograr la aptitud matora necesaria para que nuestros alumnos aprendan g
tanzar y comprendan que el lanzamiento es producto de la suma de impul-
sos parciales, generados por {os distintos sectores de la masa corporal, ejer-
cidos coordinadamente y aplicados en el mismo tiempo (brazos, piernas,
tronco, etc.).

Cuando el alumno ha madurado las funciones psicofisicas v estd listo
para aprender la técnica, se incorporan entonces los ejercicios prelimi-
nares.

Nuestra propuesta en cuanio a los pasos a seguir para ensefiar la 1écnica
de todos les lanzamientos atléticos, es la siguiente:

1. Ambientaciéon con el implemento.

2. Ensefianza de ia fase final.

3. Ensefianza del desplazamiento.

4. Enlace desplazamiento - lanzamiento

5. Perfeccionamiento de la técnica.
@

a. Juegos - formas jugadas

A pesar de ser el lanzamiento una actividad bésica de movimiento, que
surge en los primeros meses de vida, ésta es poce desarroliada posterior-
mente. Sin embargo es una actividad que gusta mucho a los alumnos.

a.1. luegos con pelotas livianas

Los juegos deben buscar desarrollar en los alumnos la capacidad de lan-
zar, combinando la carrera con el lanzamiento, utilizando elementos livia-
nos, en ejercitaciones que mejoren la precision y punteria.

1. Dos equipos enfrentados, separados entre si, por 6 - 8 m; en el medio
se coloca una pelota medicinal. Con pelotas livianas (trapo o simila-
res), tratar de hacer llegar las pelotas pesadas hasta la linea limite del
equipo contrario, pegandole con las pelotas livianas, que serén lan-
zadas desde atras de las lineas y por sobre hombro. Cada vez que un
equipo hace que la pelota central transponga la linea del equipo
rival, se anota un tanto. Gana el equipo que al finalizar el juego
obtenga la mayor cantidad de goles. Variante: Jugar con dos o mas
pelotas pesadas (Fig. 136).

2. Dos equipos enfrentados, ubicados dentro de un gran arco, con
pelotas livianas (una sola entra en juego) tratar de vencer el arco
rival. Cada pelota que no es atajada y pasa por dentro de |os limites
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Figura 136.

del arco contrario es un gol. Gana el equipo que al finalizar el juego
obtenga la mayor cantidad de goles. El ancho del arco estars deter-
minado por la cantidad de alumnos que conforman cada equipo.

3. Pelotas cazadoras: Se limita el terreno de juego {puede ser circular,
-rectangular, cuadrado). Un equipo se ubica dentro del terreno de
juego, el otro distribuye a sus jugadores a lo largo del perimetro
demarcado. El equipo de afuera intentard pegarle con una pelota
liviana, lanzando sobre hombro a los jugadores ubicados dentro de
la cintura para abajo {para evitar accidentes). Se juega hasta que un
equipo "mate” a todos sus rivales (se toma el tiempo gue tarda). Ei
alumno gue es tocado por la pelota se retirard fuera del terreno de
juego. Gana el equipo gue tarda menos en “matar” a sus rivales.
Variante: Determinar un tiempo de juego para cada equipo {2-4
minutos). Gana el equipo que en el tiempo asignado “matd” a
mayor cantidad de rivales

4. Patron de la vereda: Se marcan dos lineas parailelas, formando una
calle. Un equipo se ubica dentro de la calle, en uno de sus extremos.
El otro grupo se distribuye a lo fargo de la “callie”, detras de sus line-
as limites. Cada alumno del equipo externo tiene una pelota liviana.
A la sefial, el equipo “a”, corre por la calle hacia el otro extremo,
mientras que el equipo “b"”, wrata de “matar” la mayor cantidad de
rivales, pegandcles con Iz pelota de trapo de la cintura hacia abajo.
Gana el conjunto que tras varias pasadas haya “matado” mas rivales.
El ancho de la calle se determinard de acuerdo a la edad de los
alumnos (Fig. 137).
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Figura 137.

5. Blanco y negro: Dos equipos, uno se denomina blanco v el otro

negro. Se ubican enfrentados, separados entre si por 2 - 3 m. Entre
los equipos, a igual distancia, se colocan las pelotas de trapo, tantas
como integrantes tenga un equipo. 5i el profesor dice Blanco, éste
corre hacia las pelotas, las toma, e intentara pegarie a los integran-
tes del otro conjunto, que correran en busca de su “casa”. Gana el
equipo que tras varias rondas, tenga la menor cantidad de “toca-
dés”. Mo se puede correr con la pelota en la mano.

. El cazador y las liebres: Dos equipos separados entre si por 3-5 m.

aproximadamente, uno delante del otro. Por delante de los equipos
se colocan las pelotas livianas, en una linea. A la sefal los equipos
corren, el de atras (cazador) hasta donde se encuentran las pelotasy
los de adelante (lisbres) hasta su “casa”. Los cazadores tomaran as

pelotas y ensayaradn punteria sobre los ocasionales rivales, tratando ..

de “matarlos” con las pelotas. Gana el equipo que tras varias rondas
tiene la mayor cantidad de aciertos. No se puede correr con Ja pelo-
ta en la mano.

. Llenar el campa: Se determina el campo de juego y se divide en

tres. Un campo para cada equipo; el ubicado al medio, es neutral.
Al final de cada campo se colocan pelotas livianas. El juego consis-
te en pasar-al.campo rival la mayor cantidad de pelotas posibles.
Gana el equipo que al finalizar el tiempo (2-3 minutos) tiene menos
pelota en su terreno. Las medidas del terreno se -adecuardn a la

edad del alumno, pero siempre se intentard que los lanzamientos
sean “largos”

8. Alto ahi: Se ubica d todos los alumnos en un circulo. El profesor estd
‘en el centro del circulo con una pelota, Este lanza la pelota hacia

arriba y dice el nombre de uno de los alumnos. Este alumno deberd
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correr hacia la pelota y tomarla. El resto de los alumnos se aleja lo
més posible del centro del dircule Cuando el alumno elegido toma
la pelota, dice "alto ahi” y * dos los alumnos deberan frenarse v
quedarse donde estdn. El jugador que tiene la pelota, "elige una
presa” y trataréd de pegarle de la cintura para abajo. Ei atacante
puede realizar hasta tres pasos en direccidn a la “presa”.

9. .Alto ahi por equipos: Se designan dos equipos; en el centro del terre-

10.

11

12.

no de juego se colocan todas las pelotas. Los alumnos distribuidos
por el campo, todos a una misma distancia de las pelotas (en circu-
lo). A la sefial, el equipo atacante corre hacia las pelotas y el otro, en
direccion contraria, tratando de alejarse lo mas posible. Cuando el
equipo atacante llega al lugar donde estdn las pelotas grita “alto”.
Los integrantes del otro equipo al escuchar la voz de alto, deben fre-
narse y quedarse quietos en donde estan. El equipo agresor tratara
de “matar” a sus rivales, pegandole con la pelota de {a cintura hacia
abajo. ‘

Variante: El equipo agresor puede realizar tres pasos en direccién de
su presa antes de lanzar. Gana el equipo que tras varias rondas obtie-
ne la mayor cantidad de aciertos.

Los cazadores: Se delimita el terreno de juego. Se designan dos
equipos, “a” y "b". Ambos se ubican dentro de campo delimitado. El
equipo “a”, en posesion de una pelota liviana tratara de cazar a los
integrantes del equipo “b”. Para ello deben pegarle con {a pelota de
la cintura hacia abajo. Los atacantes, pueden darse pases, correr sin
la pelota, perc no caminar con el elemento en la mano. EI alumno
gue es "tocado” por la pelota, debe salir del juego. Se alternan los
equipos. Gana el que obtenga la mayor cantidad de aciertos en un
tiempo determinado o el que mata a sus rivales en el menor tiempo
posible.

Ganar terreno: Dos equipos, uno en cada terreno de juego. Con una
pelota“liviana. Se lanza la pelota hacia el campo rival, tratando de
que ésta pigue en el suelo lo mas lejos posible. 5i la pelota es toma-
da de *aire”, el que la toma avanza tres pasos antes de fanzar. Si la
pelota pica antes de ser tomada, el lanzamiento se hace desde
donde se ta tomo. Cuando un equipo hace picar la pelota tras la
linea final del otro equipo, obtiene un tanto. Gana el equipo que
obtiene primero los 3 puntos.

Pelota prisionera; Dos equipos, distribuidos en et campo de juego,
que tendra tres zonas. En una se ubica el equipo a), la dei medio es
terreno neutral y en la tercera zona el equipo b). El juego consiste en
lanzar la pelota al campo del equipo contrario, tratando de gue
éstos no la tomen de aire. 5 esto ocurriese, el alumno gue lanzd pasa
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13.

14.

a ser prisionero det ofro equipo. El prisionero podra ser rescatado si
atrapa de aire una pelota lanzada por sus compafieros. Se juega por
tiempo. Al finalizar el mismo, el equipo que tiene mas prisioneros es
el ganador.

El delegado: Dos equipos, tbicado cada uno en un terreno delimita-
do. Ambos equipos mandan un "delegado” al campo contrario. Este
se debe ubicar en la linea final del terreno del equipo rival. El juego
consiste en “matar” a la mayor cantidad de rivales posibles. Para
ello, debera pegarle con la pelota debajo de la cintura. Si la pelota
pica y golpea, no vale. El alumno podra frenar el lanzamiento del
rival bloqueando la pelota con las manos. Cuando un jugador es
"tocado” se convierte en delegado. Gana el equapo que “mata” pri-
mero a todos sus rivales.

Por equipos: Los alumnos de uno de los equipos se ubican detras de
una linea y el profesor hace rodar una pelota por delante de ellos.
Los alumnos intentaran desviar la trayectoria de la pelota que lanza
el profesor, haciendo punteria y lanzando pelotas de trapo, sobre
hombros. Cada uno que le pegue, es un punto. Alternar ios equipos.
Gana e equipo que haya tenide mejor punteria.

Variante: Lanzar la pelota hacia arriba y pegarle antes de que toque
el piso.

Nota: La variedad de juegos y elementos auxiliares queda a criterio
del profesor. Los juegos se pueden adaptar al tipo de gesto que se
desee practicar.

Se debe tener en cuenta el nivel de los alumnos vy el espacio disponi-
ble.

a2, juegos con pelotas pesadas

Son de utilidad aquellas que tengan las siguientes caracteristicas:

e La intervencion del lanzamiento con elementos pesados.

o La alegria y el placer del lanzamiento.

1.

Dos o mas equipos formados en hilera, uno de los integrantes de cada
equipo se ubica delante de la hilera (3m aprox.). Este pasa ia pelota
medicinal al primero, quien la toma, la devuelve y se agacha o sienta.
Asi se continta hasta llegar al ultimo, quien toma la pelota y corre a
la posicién del que daba el pase. Este se coloca primero en la hilera.
Gana el equipo que termina primero, teniendo que pasar todos sus
integrantes por la posicion del pasador (Fig. 138),
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Figura 138.

2. {dem al 1, pero entre el pasador y sus’ compafieros se ¢oloca una
soga, a 2-2,50 m de altura. Gana el equipo que termina primero.

3. Dos o més equipos, formados en hilera, uno de los integrantes se
adelanta y enfrenta a la fila (3 m aprox). Lanza la pelota pesada al
primero de 1a fila, quien la devuelve y se ubica Gltimo. Gana el equi-
po que finaliza primero,

Variante: Dar el pase sobre una soga ubicada a 2-2,50 m de altura
(Fig. 139).

Figura 139.

4. Mewrcon {(Nucdn) con pelota pesada (Juego que se u‘clhzaba Como
predeportivo del véleibol, que consiste en lanzar la nelota sobre la
red, el contrario debe tomarla y sin que toque el piso pasarla a uno
o dos compafieros y éste lanzarla de nuevo sobre la red hacia el
campo rival. Cuando la pelota toca el terrenc dentro del campo de
juego, es un tanto en contra para el equipo defensor.

5. Suma de lanzamientos: Se forman dos o mas equipos. El primero de
cada equipo lanza la pelota pesada. Ef segundo se adelanta hasta
donde picod la pelota y desde alli la lanza. El tercero se ubica donde
cayé el lanzamiento del segundo y lanza. Asf hasta que pase todo el
equipo. Gana el grupo que al pasar todos sus integrantes, haya
alcanzado la mayor distancia.

Variantes: Lanzar la pelota de diferentes maneras: hacia atras con las
dos manos, “saque de fatbol”, "pase de pecho”, etc. (ver multilan-
zamientos).
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6. Dos 60 mas equipos, en hileras, de pie, los

10,

it

alumnos deben pasarse la pelota pesada por
sobre la cabeza hacia atras. Al Uegar al Glti-
mo, éste corre y toma el primer lugar vy asi
sucesivamente. Gana el equipo que fipaliza
primero, pasando todos sus alumnos por el
primer lugar de la hilera.

Variante: Sentados, acostado, etc. (Fag 140). Figura 140.

- Dos ¢ maés equipos, en hileras, de pie, los alumnos deben pasarse Ia

pelota pesada hacia atras: el primero lo hace sobre la cabeza, el
segundo entre las piernas, el que sigue por sobre la cabeza... Al lle-
gar al dltimo, éste corre y toma el primer fugar y asi sucesivamente,
Gana el equipo que finaliza primero, pasando todos sus alumnos por
el primer lugar de la hilera.

Variante: Pasarse |a pelota por un costado y otro, etc.

. Carrera de relevos, transportando pelotas pesadas. Un alumno, el

primero de la fila, las lleva hasta un sector demarcado, deja la pelo-
ta y regresa corriendo y habilita a su compafiero; el segundo, cotre,
toma la pelota y trae ia pelota y se ja entrega al tercero; asi sucesi-
vamente. Gana el equipo que finaliza primero.

. idem al anterior (8). Pero ahora el alumno transporta en todo el

recorrido la pelota pesada, de ida y vuelta y se Ia entrega a su com-
pafiero,
Variante: Trasladar 2 ¢ mas pelotas.

Dos equipos enfrentados, ubicados dentro de un arco (postes latera-
fes separados de acuerdo a fa cantidad de alumnos). Cada equipo
trata de lanzar la pelota pesada y convertir un gol al otro equipo.
Gana el equipo que convierta la mayor cantidad de goles.

Carrera de la pelota: Dos equipos, ubicados en un gran circulo, inter-
calados, de manera que entre dos alumnos de un equipo, se ubica
uno del otro. Ef juego consiste, en hacer correr la pelota pesada
hacia la derecha, tratando de alcanzar la pelota del otro equipo,
dandose pases entre los compaferos del mismo equipo. Cada vez
que una pelota alcanza a la otra, es un tanto para el equipo que la
transportaba. Gana el equipo que convierta més tantos.

Variante: A la sefial del profesor, cambiar la direccién del pase (hacia
la izquierda).

Nota: Ademas de los juegos mencionados, la creatividad del profe-
sor podré incorporar nuevos juegos; lo importante es que en elfos el
alumno lance libre y naturalmente, de todas las maneras posibles
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(Arriba, abajo, adelante, atras, con pelotas chicas, medianas y gran-
des, pesadas y livianas etc.).

Otras actividades fundamentales para que el alumno dgsarrolie su capa-
cidad y habilidad para lanzar, son los ejercicios preparatorios.

Y dentro de estos ejercicios, se recortan claramente, por sus objetivos,
por sus propésitos y por su finalidad, los multilanzamientos.

MULTILANZAMIENTOS

Antes de comenzar con la descripcion técnica de cada uno de los lanza-
mientos atiéticos y de las distintas ejercitaciones metodolégicas para su
aprendizaje, es conveniente dedicar un apartado a los muitilanzamientos,
ya que consideramos a éstos de mucha importancia en el desarrollo de las
capacidades motoras de los lanzamientos (potencia) y en el aprendizaje del
impulso (habilidad y capacidad de lanzar-lanzabilidad).

La realizacion de lanzamientos de todo tipo, de manera multilateral v
variada, desarrolla la capacidad y habilidad para la realizacién de los mismos
(ianzabilidad).

Un trabajo de multilanzamientos, progresivos y con elemento adecua-
dos, va a incidir positivamente sobre las capacidades motoras de los alum-
nos. ‘

! - . —
Con la realizacién de los multilanzamientos, en el proceso de ensefanza
- de los lanzamientos atléticos se persiguen los siguientes objetivos:

a) La fortificacion de las articulaciones, tendones, ligamentos y mascu-
los que intervienen en el lanzamiento.

) £l desarrollo de ia capacidad y habilidad para lanzar, con mejora de
la motricidad (lanzabilidad).

¢} Permitir al alumno, en un primer momento, descubrir su perfil de
lanzamiento.

d) Aprender y comprender que el lanzamiento es producto de la suma
de impulsos parciales, generadas por los distintos sectores de la
masa corporal, ejercidos coordinadamente y aplicados en el mismo
tiempo (brazos, piernas, tronco, etc.).
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b. Ejercicios preparaterios {multilanzamientos generales)

b.1. Ejercitaciones con pelota Livianas (trapo, hockey,
séftbol, etc.).

1.
2.

Lanzar la pelota hacia arriba y adelanté y correr a buscarla.

Lanzar la pelota hacia arriba con una mano y tomaria con la otra, o~
con las dos.

3. idem anterior, realizando un giro sobre si antes de tomarla.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Parados dentro de un circulo, fanzar fa pelota hacia arriba y tomarla

sin salir del circulo.

. Frente a una pared, lanzar la pelota contra fa misma, tratando gque

rebote y volver a tomarla.

. [dem al anterior (5), buscando que al rebotar la pelota caiga o mas

lejos posible.

Lanzar por encima de &rboles, redes, sogas, arcos, etc.

. Lanzar la pelota oblicuamente hacia adelante y tratar de tomaria

antes que caiga, corriendo tras de ella.

. Desplazarse caminando, lanzando la pelota al aire y tomandola

antes de que caiga. Variante: Corriendo.

tanzar la pelota contra el terreno y volver a tomarla después del
pique.

Lanzar ta pelota liviana, hacia adelante, sobre hombros, lo més lejos
posible, a pie firme.

Lanzar la pelota liviana, hacia adelante, sobre hombros, 1o mas lejos
posible, con carrera previa.

fdem ejercicio anterior (12), pero de rodilias.
{dem ejei’cicic anterior (12), pero sentado

Colocar jabalinas clavadas en el terreno, verticalmente. Con pelotas
livianas y a cierta distancia, tratar de voltearlas, lanzando sobre hom-
bros.

fdem al anterior, pero en lugar de jabalinas, colocar clavas, tarros,
etc.

Delante de los alumnos dibujar circulos, cuadrados, etc. Los alumnos
lanzan sobre hombro, tratando de que la pelota pigque dentro de las
figuras,
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18.

19.

20.

21.

22,

23.
24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Delante de los alumnos colocar cajas, baldes, cestos, etc. Los alumnos
lanzan sobre hombros tratando de embocar con las pelotas en los
recipientes.

Colocar cubiertas de autos, aros, etc., verticalmente. Los alumnos
lanzaran tratando de que la pelota pase por dentro de las mis-
mas.

Colocar dos sogas, la primera a dos metros de altura y la otra mas
arriba, paralelas. Lanzar la pelota sobre hombros, tratando de que la
misma pase entre ellas.

Colocar una soga a 2 metros de altura, al metro de ésta y a la misma
altura colocar otra. Lanzar tratando de que ia pelota caiga entre las
504as.

Lanzamientos a pie firme, determinar zonas y de acuerdo a cada lan-
zamiento otorgar puntaje.

fdem al ejercicio anterior, pero con carrera previa.

Se ubica a todos los alumnos detrds de una linea, con una pelota de
trapo en la mano de cada uno. El profesor hace rodar una pelota de
futbol o similar, por delante de los alumnos. Estos lanzaran sus pelotas
livianas, tratando de pegarle a medida que ésta cruza por delante.

fdem al anterior (24), pero ahora el profesor lanza la pelota por el
aire, delante de los alumnos.

fdem a 24, ahora el profesor lar.. 1 la pelota hacia arriba'y cuando
ésta pica delante de los alumnos, éstos tratardn de pegarle.

Colgar diarios de una soga ubicada a 2 metros de altura aproxima-
damente. Los alumnos ubicados delante, a determinada distancia
lanzaradn sus pelotas livianas, tratando de voltear o romper los dia-
rios colgados (Fig. 141).

Colgar aros o cubiertas de autos a cierta altura. Los alumnos lanza-

ran sus pelotas livianas, tratando de que pasen por el medio de estos
elementos colgados (Fig. 141).

Dibujar en la pared, pizarra, etc., circulos, cuadrados, ete. Los alum-
nos haran punteria a determinada distancia.

Dibujar un blanco con circulos concéntricos, lanzar, tratando de
pegar en el centro.

Apilar tarros sobre una mesa, tarima, etc. Los alumnos a determina-
da distancia trataran de voltearlos con pelotas livianas.

Lanzar dardos sobre un blanco, etc.
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M
[
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n

Figura 141.

oooa

Ejercitaciones por parejas, enfrentados

33

]

34,
35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

t.anzar la pelota al compafiero con precisién, de manera que éste
para tomarla, evite desplazarse de su lugar.

{dem al anterior, ahora la pelota debe caer sobre el compafero.

{dem al anterior, ahora |a pelota tiene que llegar to mas frontal posi-
ble (paralela al piso).

Marcar en el suelo dos lineas paralelas. Los alumnos ubicados a la
misma distancia de dichas lineas, enfrentados. Lanzar la pelota tra-
tando que ésta pique entre las lineas y llegue a su compafiero.

{dem al anterior, pero ahora con circuios.

Colocar una soga, hilo, etc. a dos metros de altura en el medio de los
alumnos. Lanzar haciendo pasar la pelota sobre ella.

Colocar dos sogas paralelas, una. arriba de la otra. Lanzar al compa-
fiero la pelota, haciéndola pasar entre las sogas.

{dem al anterior, pero con cintas formando ventanilla. Lanzar entre
las sogas, por las ventanitas.

Colocar dos sogas paralelas, una detrés de la otra, ambas a la misma
altura y al medio de cada integrante de la pareja. Lanzar la pelota
de manera que ésta pase entre las sogas, pique en ef suelo y vaya al
compafiero.

Nota: Queda a criterio del profesor, 1a cantidad de ejercicios a reali-
zar, Como asi también crear nuevas formas, pero teniendo en cuen
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b.2.l.

ta, la importancia que estas ejercitacioneas adquieren en el desarrolio
motor del nifo.

Las actividades seran elegidas de acuerdo a la edad de los alumnos,
material disponible, etc. ¢

Estas actividades se realizaran con ambas manos {multilateralidad),

Ejercicios generales con pelotas pesadas
{medicinales o similares)

. Lanzamiento desde el pecho, con las dos manos.{pase de pecho en

basquetbol).

. Lanzamientos de gancho lateral {disco).

3. Lanzamiente de gancho alto (pase de bdasquetbol).

Lanzamientos de costado <on dos manos, hacia ambos perfiles {pase
de rigby).

5. Lanzamientos con una mand, hacia adelante (pase de cestobal).

10.

11,

tanzamientos con una mano, hadia delante y arriba (basquetbol).

. Lanzamiento con una mano, desde el costado de la cara (lanzamien-

to de {a bala).

Lanzamientos con las dos manos desde atras de la cabeza (saque
{ateral de futbol).

Lanzamiento hacia adelante arriba, con una mano desde abajo
(chantar en las bochas).

Lanzamiento con las dos manos por el costado hacia atras (saque del
lanzamiento del martillo).

Lanzamiento con las dos manos, desde adelante hacia atras y arriba,
entre las piernas (Fig. 142).

Figura 142,

Figura 143.
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12. Lanzamientc con dos manos, hacia adelante, con el tronco flexiona-
do sin extenderlo, haciendo hincapié en el trabajo de los muascuios
del antebrazo.

13. Tomar la pelota con las dos manos, por detras, en fa espalda, lanzar-
{a hacia adelante. El tronco que esta extendido se flexiona hacia ade-
fante (Fig. 143). ’

14. Acostados, boca arribz, pelota pesada tomada con las dos manos
sobre el pecho, levantar el tronco y lanzar hacia adeiante.

15. Acostado boca abajo, pelota tomada con las dos manos sobre la
nuca, elevar el tronco y lanzar hacia adelante.

16. Acostados, pelotas tomadas con los pies,
elevar las piernas y lanzarla hacia atras-
arriba (Fig. 144). '

17. Parados, pelota tomada con los pies, sal-
tar y lanzar la pelota hacia adelante.

18. Realizar las ejercitaciones 1 a 10 desde ia
posicién de sentados.

Nota: Jodas estas ejercitaciones y ias Figura 144.
variantes posibles se deben trabajar mul-
tilateralmente {(ambos brazos, ambos perfiles).

El peso de los implementos se debe adaptar a los alumnos. La creatividad
de cada profesor podra variar 0 incrementar estas ejercitaciones, pero debe-
ra tener en cuenta que cumplan con los siguientes objetivos:

1. Fortificar las articulaciones del tren superior,
2. Mejorar la fuerza - potencia del tren superior (brazos, tronco, cuello,
etc.).

3.Dar capacidad y habilidad para lanzar, mejorando el acervo-motor
para el lanzamiento.

b.2.1. Ejercicios especificos con pelotas pesadas
{medicinales o similares)

Si bien todas las ejercitaciones mencionadas tienen como objetivo mejo-
rar la lanzabilidad y crear las bases para la posterior ensefianza de la técni-
ca, los multilanzamientos que describiremos a continuacion se destacan
schre el resto.

Estas ejercitaciones, son mas complejas, e involucran el movimiento en
“onda”, donde el atlumno tendré la vivencia de que para arrojar un imple-
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mentc & mayor distancia, se deben coordinar fos movimientos y iograr
sumar esfuerzos parciales. Es decir, ensefiar que el impiemento Hegara mas

lejos, cuando todo el cuerpo participa en la accion.

v
Los atletas lanzadores realizan a diario estas ejercitaciones, ya sea en la
entrada en calor, 0 bien previo al comenzar las rutinas té&cnicas.

19.

20.

21,

22.

El alumno se colocara de espalda al lugar
de lanzamiento con la pelota ubicada en
el suelo, por delante. El alumno, flexio-
nard el tronco y las piernas y tomara la
pelota con las dos manos, y er 'in movi-
miento coordinado, de principio  fin,
lanzard la pelota hacia atras, buscando
obtener la maxima distancia posible. La
accion a realizar serd comenzar ef lanza-
miento extendiendo las piernas y el tron-
<o, hasta alcanzar la maxima extension.
(Fig. 145).

De una posicion similar al Ejercicio N°19,
realizar el lanzamiento hacia atrés, pero
pasando los brazos y la pelota por el cos-
tado de la cabeza, realizando una rota-
cién del tronco, similar a ta accidn de des-
carga en el lanzamiento del martillo (Fig.
1486).

El alumno se ubica de frente al lugar de
lanzamiento, con la pelota colocada en el
suelo delante de él. El alumno tomara la
pelota con las dos manos, flexionando las
piernas y el tronco. Desde esa posicién,
en un movimiento continuo, fanzard la
pelota hacia adelante, a la mayor distan-
cia posible. La accién a realizar seréd:
comenzar el lanzamiento extendiendo
las piernas y el tronco, hasta alcanzar la
maxima extensidon. Al impulso generado
en su momento, agregar la accién de los
brazos (Fig. 147).

Parados, piernas juntas, con la pelota
pesada tomada con las dos manos y ubi-

Figura 145,

Figura 146,

Figura 147,

cada detras de la cabeza (nuca), con los brazos flexionados. Realizar
un movimiento hacia atras, extender el cuerpo y desde esa posicion,
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23.

flexionar el tronco y extender los brazos, intentando arrcjar el
implemento a la mayor distancia posible (saque de futhol).
Variante: Partir de la posicidon de piernas separadas {un pie delante
del otro).

{dem al ejercicio anterior, pero con una’pierna adelante y la otra
atras. Girar el tronco y “traer” la pelota desde atras, agregandole al
ejercicio la rotacjon del tronco (gesto de jabalina).

Mota: Con nifios y jovenes, sin experiencia, trabajar con pelotas
medicinales. En el casc de lanzadores experimentados, suplir la pelo-
ta por la bala u otro tipo de elemento pesado.

ORGANIZACION DE LA CLASE DE LANZAMIENTOS

Sin lugar a dudas, la ensefianza de los lanzamientos en forma masiva,
involucra un peligro latente, ya que los implementos son contundentes.

Por ello, sugerimos tener en cuenta jos siguientes pasos para evitar acci-
dentes, que en algunos casos, pueden llegar a ser mortales:

1¥Cuando el alumno estd por lanzar, debe observar hadia el lugar de

caida del implemento, cerciordndose que no haya nadie en ese
espacio,

. Prever que el implemento sea lanzado siempre en una Unica direc-
cién.

. Antes de entrar a {a zona de lanzamiento a buscar el implemento,
el alumno debe observar hacia el lugar de impulso, mirando aten-

tamente que nc haya nadie por lanzar, o esperar la indicacidn del
prafesor.

. Indiquele a los alumnos que no crucen la zona de cafda del imple-

mento y menos adn, sin observar si alguien va a lanzar

. No lance cuando hay gente en fa zona de caida, aunque el compa-

fiero esté atento.

6. Nunca lance hacia otra persona, por mas que ésta esté alerta.

7. Indigue al alumno que siempre transporte al elemento en la

manao.

. Ubicar a los alumnos zurdos, a la izquierda del grupo v a los diestros

a la derecha

Particularmente, en mas de 30 afios de ensefiar atletismo, no hemos
tenido ningudn accidente. Pero ello no ha sido suerte o casualidad, sino
prevision.
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Cuando trabajamos en ta ensefianza de los janzamientos, respetamos al
méaximo los puntos mencionades anteriormente y exigimos enérgicamente
a los alumnos gue éstos se respeten.

Se ordena la clase de manera que responda a nuestras indicaciones, pro-
poniendo "fransito” seguroy sefiales claras de las acciones a seguir.

s 2 TG SR 7 3

Foto 148, El profesor Edgardo Jorge Mazzeo de-
sarrolié ampliamente su lanzabilidad. En la foto
se lo ve lanzando el marlillo, prucba en ln que Sfue
Campedn Sudamericano fuvenil (50,46 i},




La técnica del lanzamiento del la bala es la mas simple de todos los lan-
zamientos.

Esto y el hecho que las distancias alcanzadas sean reducidas en longitud,
permiten que esta disciplina tenga siempre numerosos adeptos.

El lanzador de bala se caracteriza por una elevada estatura y mucho peso
corporal.

la bala, que es un implemento esférico, pesa 4 kg. para ias damas ¥
7,260 Kg. para los varones y se lanza desde un circulo 2,135 m. de didgrmetro,
con una sola mano y desde el hombro.

TECNICA

Se conocen dos técnicas del lanzamiento del peso, {a fineal (O'Brien) y la
giratoria.

La primera debe su nombre a Parry O’Brien, atleta americano recordista
mundial en su momento, quien utilizé esta técnica, Parry le agregé a la téc-
nica conocida hasta entonces, un cuarto de giro mas, comenzando de espal-
da al lanzamiento,

La técnica rotatoria es mas reciente.y es similar al desplazamiento que
realizan los lanzadores de disco.

De las dos, la mas utilizada es la O’Brien, por su facilidad y naturalidad.
La rotatoria ha dado buenos dividendos a sus ejecutante, no obstante, tiene
muchos menos adeptos.

Caracteristicas de la técnica lingal

e Salida visiblemente baja (centro de gravedad).

° Antes del desplazamiento mismo, el implemento se encuentra nota-
blemente fuera de los limites de la placa.
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Traslado linea! durante el desplazamtento, en direccidn a la zona de
caida.

Posicién de fuerza atrasada (la bala) con respecto a la rotacional al
momento de comenzar la descarga. ¢

Separacion de los apoyos mayores (durante esa posicion de fuerza)

"y saque final o descarga mas prolongada, en distancia, con el pro-

posito desesperado de conseguir mas aceleracion para lograr mas
distancia al fin.

Son sélo algunos aspectos de esta técnica que la diferenciza de la otra.

Caracteristicas de la técnica giratoria o rotacional

L]

En la fase de desplazamiento el implemento, al igual que el tanza-
dor, sigue una trayectoria simitar a la del lanzamiento del disco.

Y, aunque pegada al eje (el cuerpo), este desplazamiento giratorio
le otorga a la bala mayor distancia en metros de recorrido en la bas-
gueda de velocidad,

La posicién de fuerza nos muestra los apoyos visiblemente mas jun-
tos y visiblemente rebotande hacia arriba durante la descarga, en
virtud de llegar a ese punto con mayor velocidad gestual, que es la
principal virtud de esta técnica.

TECNICA O'BRIEN (lineal)

Para una mejor descripcion de la #écnica def Janzamiento de la bala
O’Brien, la dividiremos en:

1. Toma del implemento.

2. Posicidn de salida.

3. Preparacion para ei desplazamiento.
4.
5
6
7

Desplazamiento.

. Caida tras el desplazamiento.
. Saque final.
. Reversion

1. Toma del implemento

La bala se ubica sobre la base de los dedos, no debe apoyarse ni en la
palma de la mano, ni en la punta de los dedos, si no en la naciente de los

mismos (Fig. 149},




230 Cariruio XHl: LANZAMIENTO DE LA BALA

Figura 149. ‘ Figura 150.

Los dedos, especialmente el mefiique y el pulgar, se colocan rodeando la
esférica superficie de la bala.

La bala se debe ubicar lo més cerca posible de la masa corporal, en la
parte interna de la clavicula, por debajo del mentén v por dentro del hom-
bro (Fig. 150).

£l codo correspondiente al brazo portador del implemento se encuentra
ligeramente levantado y hacla adelante (algunos atletas io ubican perpen-
dicular af piso y otros, paralelo).

sla cabeza estd en posicién normal, con ia mirada dirigida hacia ade-
lante,

2. Posicién de partida

El lanzador se encuentra parado, de espalda al sentido
del lanzamiento, ubicado en la parte posterior del circulo. El
pie derecho (para los diestros} adelantado, sobre el eje del
lanzamiento, apoyado plano al suelo y tocando la parte
interna de la circunferencia.

La pierna izquierda estd extendida atras, con la punta
del pie apoyada contra el piso.

E} tronco erguide, con el peso del cuerpo sobre la pierna
adelantada. El brazo izquierdo semiextendido hacia arriba,
o bien ligeramente cruzado por delante del cuerpo (Fig. :
151). Figura 151.

3. Preparacién para el desplazamiente

Ei atleta comienza el lanzamiento Hevandc el tronco hacia adelante
(hacia la horizontal), elevando la pierna izquierda y tomando una posicién
de equilibric (balanza} sobre la pierna derecha, que contintia extendida
(Fig. 152). ‘
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Con esta accion ef atleta lieva la caida perpendicular de la bala fuera del
circulo, aumentando la longitud del recorrido. El brazo izquierdo cruzado
por debajo del cuerpo del lanzador.

A continuacion, el atleta flexiona la pierna derecha (t"bbillo'rodilla—cade-
ra) bajando el centro de gravedad y al mismo
tiempo trayendo la pierna izquierda hacia la
derecha.

Et atleta se encuentra apoyado sobre el pie
derecho, con el tronco paralelo al piso (hom-
bros y caderas a la misma altura), el brazo
izquierdo cruzado por debajo del cuerpo del
lanzador y la pierna izquierda junto a {a dere-
cha, que esta flexionada (110° - 90°) (Fig. 152).

Figura 152,

4. Desplazamiento

La pierna derecha rola sobre su pie, llevando el peso corporat al talén. En
este momento 1a pierna izquierda se extiende activamente hacia atrds -
abajo, mientras la pierna derecha, alina su esfuerzo al traslado de la masa
corporal, extendiéndose enérgicamente en la rodilla.

La plerna izquierda arrastra la cadera hacia el centro del circulo, mien-
tras que el empuje de la pierna derecha eleva el centro de gravedad y del
implemento.

La pierna derecha se desprende del terreno por el talén.

Durante el trabajo activo de las piernas, el tronco se eleva adecuada-
mente, hasta llegar a fos 45° en relacion a la horizontal.

Ef brazo izquierdo, continda cerrando a los hombros, permanece cruza-
do y por debajo del lanzador (Fig. 153).

Figura 153.
5. Caida tras el desplazamiento

£l pie de la pierna derecha se desprende del piso por el talon, para ir a
buscar su apoyo en forma rasante, aproximadamente en el centro del circu-
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lo, flexionando la rodilla y transportando el pie por debajo del muslo, con
un movimiento veloz de la pantorrilla hacia atras.

En esta parte del lanzamiento hay una desaceleracion al estar el atleta
en el aire.

El apoyo se realiza primero con la pierna derecha, el pie correspondien-
te toma contacto (en el centro del circulo) con el piso, en forma oblicua al-
lugar de lanzamiento (vuelto hacia adentro unos 120° en direccion del lan-
zamiento, segtin Schmolinsky), asentandose en fa punta y planta {Fig. 154).

Figura 154.

Inmediatamente se apoya el pie izquierdo (casi simultaneo con el apoyo
del derecho) sobre el borde interno del tope de contencion, con el borde
externo del pie apoyado perpendicular al eje de lanzamiento y abierto unos
30° (Berenguer) en relacidn a éste.

El peso del lanzador esté sobre la pierna derecha, la que esta flexionada
(110°-120°, Hegeds).

Ef tronco sigue inclinado y forma ahora una linea continua con la pier-
na izquierda. El lanzador se encuentra atn de espalda a la zona de lanza-
miento. La cadera derecha estd algo mas adelantada que el hombro dere-
cho. El eje de tos hombros estd perpendicular a la linea de tiro.

El brazo izquierdo sigue cerrando los hombros y cruzado por debajo del
lanzador (mano a la altura de la rodilla derecha).

El lanzador se encuentra entonces con el pie derecho apoyado en el cen-
tro del circulo, rotado hacia adentro y oblicuo a la linea de tiro; el pie
izquierdo estd apoyado en el tope de contencién (parte interna) y abeer‘to
en relacion al eje de lanzamiento y perpendicular al mismo,

6. Saque final

Esta fase del lanzamiento es la mas importante. En eila se determina la
altura y el angulo de salida y se produce la mayor aceleracion del imple-
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mento. Se inicia con la extension de la pierna derecha y el consiguiente
enderezamiento - rotacion del tronco.

El pie derecho levanta el taldn, rota y presiona contra elsuelo, se extien-
de asi la pierna derecha y el tronco se mueve hacia arriba.

A continuacion de este movimiento, el lado derecho del cuerpo (exten-
dido) impulsa hacia adeiante-arriba en direccién del lanzamiento, ayudado
por el trabajo del brazo izquierdo, que acciona en semicirculo, enérgica-
mente de derecha-izquierda, abajo, abriendo los hombros.

El hombro derecho se mueve adelante - arriba..

La pierna izquierda, que se apoya adelante de la derecha, semiextendi-
da, actia como palanca, frenando todo el lado izquierdo del lanzador, que
debe permanecer fijo en las articulaciones.

Una vez que el pecho del lanzador, estd de frente a la zona de lanza-
miento, se inicia el trabajo del brazo derecho extendiéndose y continuando
la ascension de la bala.

El codo correspondiente debe permanecer en todo momento detras del
implemento.

La pierna izquierda, al igual que ta derecha, estd aun algo flexionada;
ambas se extienden en ef momento de la extension total del brazo derecho.
En este momento los ejes longitudinales de ambos pies coinciden con la
direccion de tiro y el hombro derecho estd mas adelante y arriba que el
izquierdo.

El impulso final de la bala se realiza con la extension de la mufieca y un
ligero golpe de los dedos.

El brazo derecho finaliza su empuje extendido y rotado hacia adentro,
con el antebrazo completamente pronado y el atleta empujando con todo
su cuerpo, apoyado en la punta de los pies.

La cabeza esta en todo momento siguiendo la linea de la espalda.

Al principio del lanzamiento, el atleta dirige la mirada hacia el lugar
opuesto a la zona de lanzamiento, al frente.

Figura 155.
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En el momento que comienza el saque, sigue acompafando al tronco,
hasta que el pecho estad de frente al jugar de lanzamiento.

La cabeza se lleva atrés-arriba, fijando la vista adelante-arriba (Fig. 155),

4
7. Reversion

v

Para evitar caer fuera del circulo por el impulsc gene-
rado, el atleta realiza un cambio de pies, llevando Ia pier-
na derecha hacia adelante, flexiondndola para amortiguar
la caida, inclinando a su vez el tronco hacia adelante y lle-
vando la pierna izquierda hacia atras.

£l atleta queda en una posicién de balanza, similar a 1a
utifizada en la parte inicial del lanzamiento (Fig. 156).

Figura 156.

Variantes técnicas

A la técnica descripta se la conoce como largo -corto, en relacion a los
apoyos de los pies en el circulo tras el desplazamiento (americana).

® Algunos lanzadores utilizan la variante corto-largo.

Esta consiste en realizar el desplazamiento de la pierna derecha mas
corto y rapido. Con la idea de que el atleta se encuentre el menor tiempo
posible en suspensién y pierda velocidad. La pierna derecha se ubica por
delante del tronco (la otra técnica, por debajo), anuldndose en cierta forma
el empuje posterior de la pierna derecha, pero ganando en lo que respecta
a la menor pérdida de velocidad.

Consideraciones scbre la técnica

e La trayectoria de la bala debe ser recta {sin desviaciones), desde la
parte posterior del circulo hasta el momento que sale de la mano.

o Desde el inicio hasta la culminacién del lanzamiento, la bala va
ascendiendo permanentemente.

¢ La velocidad que se le imprime al peso debe ser progresiva, es decir,
se inicia a media velocidad, para realizar la maxima velocidad en la
parte final. .

¢ La diferencia que-debe haber éntre un lanzamiento a pie firme y
uno completo con desplazamiento, es de 2 m aproximadamente. Si
esto se logra, hay un buen aprovechamiento del impulso.

o Al praducir en la fase preparatoria la inclinacion del tronco al fren-
te, se aumenta el recorrido de 1a bala y se facilita una aplicacién de
fuerzas mas proiongada.
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e Al iniciar el desplazamiento, el atleta lo hace sobre el talén de la
pierna derecha, realizando un pivote punta-planta-taldn, con la
finalidad de prolongar el recorrido; si despegase con ia punta del
pie, el momento del apoyo seria breve.

s la pierna izquierda se extiende hacia atrds y abajo, antes que lo
haga la derecha, desp%azando hacia el centro def circulo la masa cor-
poral del lanzador.

= La pierna derecha se extiende hacia atras - arriba, elevando el C.G.
del lanzador y de la bala.

o Durante la fase en que el lanzador se encuentra en el aire, no exis-
te incremento de la velocidad del implemento.

e La pierna derecha se apoya en el centro del circulo, milésimas de
segundos antes que la izquierda se apoye en {a parte anterior.

e La pierna izquierda se apoya contra el tope de contencién, abierta
en refacidn al eje de lanzamiento, para permitir una posterior rota-
cién - adelantamiento de las caderas.

¢ En el saque, ef implermento adquiere el mayor grade de aceleracion,
como consecuencia de la aplicacidn simultédnea de los esfuerzos par-
ciales,

» La bala se desprende de la mano en una angulacién de 40° aproxi-
madamente v a una velocidad de 12-14 metros por segundo, para
lanzamientos de mas de 18 metros.

° la pierna izquierda en el momento del saque actla como palanca,
fijando el lado izquierdo del lanzador, para que el lado derecho,
que arrastra la bala, adquiera la mayor velocidad.

Figura 157a. Secuencia comypleta OBrien.

TECNICA ROTACIONAL DE LA iMPULS!ON DE LA BALA

Para una mejor descripcion de la técnica del lanzamiento de la bala g:ra-
toria, 1a dividiremos en:

1. Toma del implemento.
2. Posicién de salida,
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3. Preparacidn para el desplazamiento:
a) Movimientos preliminares.
" 4. Despiazamiento:
a) Inicio del desplazamiento 4
b) Caida tras el desplazamiento
5. Lanzamiento propiamente dicho (sague final).

6. Recuperacion tras el final (reversion).

1. Toma del implemento

El agarre y la colocacion del implemento son similares a la técnica
lineal. (Ver toma del implemento. Lanzamiento de la bala, técnica
O’ Brien).

2. Posicion de salida

8E] atleta se ubica de espaldas al drea de impulsidn, con el cuerpo ergui-
do, pero muy relajado.

Los pies se encuentran paralelos entre si y separados a una distancia que
resulte comoda. La punta del pie debe estar en contacto con el aro metéli-
<o, 0 muy proximo a él.

En este momento el cuerpo del lanzador estara relajado {(hombros, cade-
ras y piernas) en una posicién comparable con la de un lanzador de disco
{Ver técnica de lanzamiento del disco. Capitulo XIV) .

3. Preparacion para el desplazamiento {(puesta en accidén)
a) Movimientos preliminares

A partir de esta posicion inicial, estatica, el atleta se mueve de manera -
parecida a la de un lanzador de disco: trasladando el apoyo sobre ambos
pies.

Del pie derecho, al pie izquierdo, givando el cuerpo de lado, con los ejes
de los hombros y la cadera, paralelos entre si.

Al Hegar el atleta, a la derecha, se produce una flexion de piernas y una
inclinaciéon del tronco hacia delante, trasladandose el peso del cuerpo casi
exclusivamente a la pierna derecha (lanzadores diestros).

El hombro derecho gira mas todavia, con el fin de lograr desde el inicio
una trayectoria de aceleracién lo mas larga posible.
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4, Desplazamiento

a. lnicio del desplazamiento

El desplazamiento se inicia cuando el lanzador habierido realizado 2 6 3
movimientos preliminares, se encuentra con el tronco girado a la derecha y
con el peso del cuerpo sobre la pierna derecha, con el C.G. bajo, como con-
secuencia de la flexion de las piernas.

A partir de esta posicidn el atleta realiza un pivote sobre la punta del pie
izquierdo, hacia la direccidén de lanzamiento. En ese momento el atleta
soperia el peso del cuerpo sobre {as dos piernas.

Cuando la punta del pie izquierdo, se dirige hacia el centro del circulo,
el movimiento giratorio se continua mediante un impulso que realiza la

pierna derecha, antes de abandonar e suelo, trasladando el peso el cuerpo
a la pierna izquierda.

Es importante destacar que la rotaciéon del ” sistema atleta-implemen-
to" tiene como punto de apoyo y de giro la pierna izquierda.

En esta accidon comienza la aceleracion inicial del peso.

La pierna izquierda se impulsa contra el suelo hacia adelante, 2 través de
la extension de la articulacion del tobillo. La pierna derecha, se despega y se
dirige hacla el borde frontal del circulo,

Ante este movimiento comienza a oponerse una fuerza centrifuga y el
codo del brazo se eléva a |a altura del hombro y ia bala se apoya con mayor
fuerza contra el cuello, como reaccion, al mismo tiempo que el brazo
izquierdo se separa del cuerpo, semi-extendido, contribuyendo a contra-
rrestar el desequilibrio que se produce en la fase de salida.

El trabajo del brazo izquierdo es esencial en la técnica pues fijara el ritmo
general del movimiento.

El despegue de la pierna izquierda del suelo se realiza cuando &l lanza-
dor se encuentra enfrentando con el pecho a la direccién de tiro.

Entramos en la fase de suspension, que es producida por un fuerte impul-
so de la pierna izquierda y una proyeccion de la pierna derecha al frente, y
como consecuencia, ambos pies permanecen en e aire por brevisimo tiempo.
Es un salto rasante, donde no debe existir elevacion del C.G., sélo traslacion.

Caida tras el desplazamiento

Esta fase comienza con el aterrizaje del pie derecho en el centro del
circulo y termina con el apoyo del pie izquierdo en proximidades del tope
de contenciéon. _ .

-
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La pierna derecha se apoya en el centro del drculo con la punta del pie vy la
pierna izquierda se lleva adelante, realizando la trayectoria mas corta posible
hacia et borde anterior del circulo y apoyandose sabre el borde interno del pie.

El peso del cuerpo del lanzador se encuentra sobre la pierna derechs,
que esta flexionada. s

£n ese momento, el torso del lanzador esta rotado hacia la derecha y el
brazo izquierdo, flexionado y delante del cuerpo. g

5. Lanzamiento propiamente dicho (saque final)

En realidad, la posicién de impulsion en esta nueva técnica se diferencia
de la técnica clasica, solamente en la torsion entre los ejes de las caderas y
los hombros, que son considerablemente mayores: hasta 90° de diferencia
en algunos atletas, en comparaciéon con los 15 a 30° seglin variantes esta-
disticas, de la técnica rectifinea.

Otra diferencia esencial entre ambas tecmcas es que la mayoria de los
impulsores con vueltas, efectCian el final desde una base estrecha de los apo-
yos, comparada con los lanzadores de disco.

[] . . P .
Le podemos denominar ritmo largo-corto, en oposicion al ritmo corto
largo, que se preconiza como el mas eficaz al describir la técnica de la impul-
5idn de la bala.

En el momento final, el atleta debe girar méas ia cabeza, manteniéndola
hasta que el peso haya dejado la mano; de esta forma se asegura la partidi-
pacion de los masculos mas potentes en ia accién de la impulsion.

Se debe tener ademas un brazo libre de manera activa, apto para desa-
rroflar un fuerte reflejo de extensidn, ‘

Coincidiendo con el momento en que el peso abandona la mano, los dos
pies deben dejar el suelo y las rodillas estaran en completa extensién. El
codo del brazo impulsor, debe estar alejado del tronco.

Recuperacidn tras el final {reversién)

Al ejecutar el cambio o retroceso, el atleta efectuard un
movimiento (ascenso-rotacional). con la cabeza bien hacia
atras y listo para volver a un solo apoyo, teniendo contacto
con el pie derecho, vueltc 90° a la direccidn del lanzamiento;
pero no sobre ia punta del pie, sino con toda la planta (talén
muy proximo al suelo), 1o cual ayudara al equilibrio y a la desa-
celeracion,

El cuerpo estard extendido, con la pierna de apoyo algo flexionada,
el hombro y el brazo derecho en alto, mientras que la pierna izquier-
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da vy el brazo de ese lado, estaran extendidos hacia la parte posterior del
circulo (Fig. 157 —~ b — secuencia de la técnica rotacional).

Figura 157b. Secuencia de la técnica rotacional.

Consideraciones generales acerca de la técnica rotacional

1, ta ventaja de la técnica rotacional parece radicar en la posibilidad
de aceieracion del implemento, superior a la de la impulsién de
espalda. :

2. La técnica giratoria formula al atleta rmayores exigencias técnico-
motrices, pero estamos convencidos que con el desarrollo de las capa-
cidades de los atletas y conocimientos de los entrenadores, serd posi-
bie perfeccionar convenientemente esta técnica.

3. Teniendo preserite la poca atencién que ha tenido esta variante de
{a técnica durante afos, no existen los medios vy publicaciones sufi-
cientes que motiven su generalizacion en la formacidon de los atle-
tas en las etapas de iniciacion vy especializacion, como en ef caso de
la técnica dorsal, esto puede ser una de las razones y por la recono-
cida dificultad del desplazamiento circular en general que justifica
el escaso nUmero de practicantes en comparacién con fa técnica tra-
dicional.

Desventajas de ia técnica

o La fuerza centrifuga que se produce durante la rotacién, debe encon-
trar una contrafuerza que mantenga el peso en su trayectoria y esto es
dificil conseqguirlo para la mayoria de los atletas.

* Durante la rotacién es frecuente que aparezcan dificultades con el
equilibrio. : -

» La posicion final queda reducida por fa rotacién, que exige un espacio
determinado. Esta circunstancia se agrava en los atletas de técnica tra-
dicional.
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o La falta de espacio para ta impulsion vertical del cuerpo, disminuye la
posibilidad del impulso vertical en la posicidn del esfuerzo final.

e Tras el final, el atleta corre el riesgo de salirse del drculs, haciendo
impulsiones nulas con mucha frecuencia.

4

METODOLOGIA DEL LANZAMIENTO DE LA BALA

El lanzamiento de la bala es posible de ensefiar en nuestras escueias,
debido a que ofrece pocas dificuitades al principiante y a que la reducida
longitud de los lanzamientos, permite realizarlos en espacios pequeiios.

El primer paso a cumplir es el de desarroliar la capacidad de lanzamien-
to de nuestros alumnos; para ello podemos recurrir a juegos y actividades
jugadas que busquen mejorar la habilidad y destreza para lanzar, y a los
ejercicios preparatorios para crear las condiciones fisicas y motrices 6ptimas,
para aprendizajes posteriores de la técnica.

Creemos que la utilizacion de elementos adaptados, es la manera mas
directa para mejorar ta “lanzabilidad” en los principiantes, sin riegos para

sus salugl,

Estos elementos deben ser de facil manejo v “no contundentes”, para
que el alumno los utilice con naturalidad y se eviten posibles accidentes.

Los elementos mas adecuadaos son:

o Pelotas de trapos pesadas {con arena).
¢ Bolsitas.

» Pelotas medicinales.

o pelotas de cestobal.

e Eftc.

Es decir, elementos que tengan cierto peso. Lograda a través de un tra-
bajo sistematico la mejora de la lanzabilidad en los alumnos, se debe enca-
rar la técnica de la prueba. Cuando el proceso metodoldgico se inicia masi-
vamente, puede ser positivo el ensefar los movimientos técnicos con ele-
mentos adaptados o balas livianas.

A. Juegos, formas jugadas

Se utilizan juegos de lanzamientos con elementos pesados (Ver
Generalidades de Lanzamientos. Capitulo Xil).

B. Ejercicios preparatorios

Estas ejercitaciones deben estar dirigidas a:
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a) Desarrotlar la fuerza potaenciaz-explosiva de los misculos de piernas,
tronco y brazos.

b} Mejorar 1a movilidad articular de la cintura coxo-femoral y escapu-
lo-humeral. @

Q) Incrementar la elongacién de tos msculos de tronco y brazos.
d) Ejercitar la velocidad de reaccién y de movimiento.

e} Mejorar la coordinacién y la destreza.

f) Incrementar la resistencia muscular.

Es decir, buscar el desarrollo de las capacidades motoras y la mejora de la
habilidad y capacidad de lanzar (lanzabilidad).

En este apartado del proceso metodoldgico es importante incluir ejerci-
cios donde intervengan la totalidad corporal {movimientos de onda).

Ademas de los ejercicios construidos y naturales que seleccionemos para
el desarrollo fisico, aqui cumplen un importante papel la diversificacion de

fanzamientos con elementos pesados {pelotas medicinales, et¢.) que poda-
mos incluir,

Este tipo de ejercitaciones cumplirian un papel similar al de los multi-

saltos para los saltos atléticos (Ver Capitulo Xli, Lanzamientos, generalida-
des).

C. Ejercicios preliminares

Observacion: Los ejercicios preliminares descriptos en este apartado, son
dirigidos hacia la ensefianza de la técnica lineal (O’ brien). Para la ensefian-
za de la técnica giratoria, rotacional, sugerimos utilizar los ejercicios preli-
minaras descriptos en la metodologia del lanzamiento del disco, haciendo
los ajustes pertinentes.

De acuerdo a lo expuesto en los parrafos anteriores, cuando el alum-

no ha madurado tas funciones psicofisicas, estd listo para aprender la téc-
nica.

Nuestra propuesta en cuanto a los pasos a seguir para ensefiar ta técnica
del lanzamiento de la bala O Brien, es la siguiente:

Ambientacién con el implemento.
Ensefianza de la fase final.
Ensefianza del desplazamiento.

Enlace desplazamiento-lanzamiento.

Ve W

Perfeccionamiento de la técnica.

sk
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C1. Ejercitaciones basicas para el lanzamiento
a pie firme {fase final)

Por una cuestion de seguridad, sugerimos, de ser posible, cuando traba-
jamos con muchos alumnos al mismo tiempo, suplir la bala con elementos

auxiliares {pelotas pesadas, etc.)

1.

Parados, frente a la direccién del
lanzamiento, pie izquierdo adelan-
tado, brazo derecho con el elemen-
to extendido, llevar la pierna dere-
cha atras, acomodar {a pelota sobre’
el hombro y lanzar {Fig. 158).

. Parados, de perfil, pies separados Figura 158.

ancho de hombros, pie izquierdo adelante, implernento sobre el lado
derecho del alumno; arrojar la pelota hacia el frente, rotando el
tronco y extendiendo el brazo derecho. Las piernas permanecen
extendidas y los pies pivotean sobre la punta. El brazo izquierdo
ayuda a la rotacion.

. Parados, de perfil, pies separados, ancho de hombros, pelota en el

suelo, al lado del pie derecho. El alumno flexiona las piernas, toma la
pelota con las dos manos girando el tronco hasta dar la espalda a!
iugar de lanzamiento y la acornoda sobre el hombro derecho, contra
el cuello: el peso del cuerpo sobre la pierna derecha. Realizar el lan-
zamiento en dos tiempos primero se endereza el tronco y luego se
rota y lanza. Se termina el ejercicio con las piernas extendidas.

. [dem a 3, en un tiempo se toma la pelota y al segundo se endereza

el tronco, se rota y se lanza.

. Parados de perfil, pie izquierdo adelante, pelota en la mano derecha

sobre el hombro correspondiente; rotar el tronco hasta dar la espal-
da al lugar de lanzamiento, cargar el peso del cuerpo sobre la pierna
derecha, gue se flexiona y llevar el brazo izquierdo a tocar con la
manao la rodilla derecha. Lanzar, comenzando el movimiento empu-
je-rotacion del pie derecho, que arrastra las caderas y al tronco. El
brazo izquierdo se Hleva hacia arriba, atras - abajo, flexaonado en el
codo, abriendo el pecho y ayudando a la rotacion.

. idem a 5, pero ahora, al lanzar la pelota, realizar la extension {empu-

je) con los dos pies. Al perder el equilibrio, realizar la reversién o cam-
bio de pies, llevando la pierna derecha hacia adelante, inclinando el
tronco hacia adelante y llevando la pierna izquierda atras arriba.

- Lanzamientos a pie firme completo, con pelotas pesadas, segan ejer-

cicios By 6.
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8.

. Por parejas, el ejecutante toma la posicion

fdem a 7, lanzando sobre una soga o va-
rila colocada delante arriba del lanza-
miento.

final del lanzamiento, el ayudante le da la
mano y el lanzador se la coloca como si
fuera la bala. El ayudante hace presion en
fa mano del ejecutante, quien realiza ia
accién final del lanzamiento ante la opo-
sicién y correccién que realiza el ayudante, también se puede reali-
var contra un arbol u otro obstaculo similar {vivenciar el gesto final)
(Fig. 159).

Figura 159.

C2. Ejercicios para el desplazamiento

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

i7.

18.

parados, de perfil al lugar de lanzamiento, pies separados el ancho
de hombros, pelota sobre la mano derecha, pie izquierdo adelante.
Cruzar la pierna derecha por delante de la izquierda y retomar la
posicion final de lanzamiento, adelantando la pierna izquierda.
Lanzar sin detener el movimiento correctamente.

idem a 10, pero con dos pasos cruzados.

Posicion inicial idem a 10, realizar un salto lateral, colocando el pie
derecho donde se encontraba el izquierdo, retomar la posicién final
de lanzamiento correcta y lanzar.

Parados, de espalda al lugar de lanzamiento, pie derecho delante del
izquierdo, caminar hacia atras, tomar la posicion correcta de lanza-
miento a lanzar.

fdem a 13, pero a mas velocidad.

fdem a 13, la posicién inicial, saltar hacia atrds, llevando la pierna
derecha al lugar que ocupaba la izquierda, retomar la posicion
correcta y lanzar sin interrumpir el movimiento.

parados, pies juntos, de espalda al lugar de lanzamiento, llevar el pie
derecho hacia atras, el pie izquierdo mas adelante que éste, tomar la
posicién de lanzamiento y lanzar.

parados, pie derecho adelante, izquierdo atras, realizar un salto
rasante hacia atras, cayendo con el pie derecho primero, apoyando
inmediatamente mas atras el izquierdo, girar y lanzar.

Lanzamientos con desplazamientos, con pelotas o elementos adap-
tados. '
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Lon fa bala: Cuando observamos que los alumnos, comienzan a realizar
correctamente los gestos de lanzamiento con los elementos auxiliares, supli-
mos & éstos e incorporamos la bala. Recordemos que el primer paso sera la
ambientacién del alumno con el implemento, que "sienta” el peso, la tex-
tura, la termperatura, ete.

4

C3. Ejercicios para la ambientacién con la bala

156. Familiarizacidon con el implemento, haciendo rodar la bala hacia ade-
lante.

20. Lanzar la bala de una mano a otra, por sobre la cabeza.
21. Lanzar la bala hacia arriba con una mano y recibiria con las dos.

22, Ensefiar la toma correcta del implemento (ver Técnica) v su correcta
ubicacién.

23. Realizar las ejercitaciones descriptas en los ejercicios con elementos
auxiliares, pero ahora con la bala (Ejercicios 1 al 9 y 10 al 19).

C4.¢Ejercicios para el perfeccionamiento técnico

24. Parados, de perfil, pies juntos, dar un paso al costado (atrds) con el
pie derecho, tomar la posicion correcta de lanzamiento y arrojar la
bala, sin interrupciones en el movimiento con buen empuje de fa
pierna derecha.

25. Parados, de perfil, pies juntos, adelantar la pierna izquierda, cargar
el peso del cuerpo sobre la derecha, tormar la posicién correcta de
lanzamiento, y arrojar la bala.

26. Por parejas, el ejecutante toma la posicion inicial de lanzamiento, el
compafiero le toma la mano izquierda. El ejecutante realiza el des-
plazamiento, mientras que el ayudante evita gue accione con el
tronco hacia arriba (trabajo con Jos pies) (Fig. 160).

Figura 160,

27. Paradaos, de espalda al lugar de lanzamiento, posicion inicial correc-
ta (ver Técnica); colocar una pelota a 80 cm. aproximadarnente detras

4
f
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34,

35.

det pie izquierdo. El atleta realiza el desplazamiento, tratando de
patear ia pelota con la pierna izquierda (atras y abajo).

Tomar la posicidn inicial del lanzamiento, desplazarse hacia atras
sobre una linea recta, empujando con la pierna derecha y mante-
niendo el tronco inclinado hacia adelante. La pierna izquierda patea
hadia atras, extendiéndose.

idem a 28, alternando la posicidn de los pies tras la caida, en una rea-
lizacion el pie ests derecho sobre fa linea, en la otra, perpendicular,
con la punta hacia dentro del cuerpo.

Marcar una linea y los lugares donde deberé apoyar el pie derecho y
el izquierdo tras el desplazamiento. Realizar el desplazamiento, tra-
tando de caer sobre las marcas, sin deteriorar la buena ejecucidn del
mismo. Se comienza con distancia reducida y se va aumentando ésta
hasta Hegar a la distancia real posible.

Desplazamiento sobre un plano inclinado, hacia arriba y hacia abajo.

Lanzamientos a pie firme, sin accionar con el brazo portador del
implemento la bala se arroja, por la accidn de la suma de esfuerzos
parciales, sin la intervencién del brazo y la mano.

Posicion inicial correcta, colocar una pelota detras del talén de la
pierna derecha, realizar el desplazamiento empujando con el talén
derecho la pelota (Fig. 161).

Figura 161.

Arrodiliados, de espalda al lugar de lanzamiento, levantar las rodillas
del suelo, rotar y lanzar empujando con ambas piernas.

En correcta posicién inicial, perder el equilibrio hacia atras y realizar
la “coz” (patada de mula) con la pierna izquierda, buscando el tope
de contencién o a una pared, sin desplazar la pierna derecha que
debe quedar apoyada sobre el taldon (Fig. 162).

Figura 162.
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36.

Idem Ejercicio 36 pero completando el arrastre de la pierna derecha
hasta la posicidn final dibujada en el circulo con rotacién del pie (Fig.
163}.

Figura 163,

D. Ejercicios final o meta

1. Torneo de lanzamiento de la bala o elementos auxiliares a pie firme.

2. Torneo de lanzamiento de la bala con desplazamientos.

Errores comunes en el lanzamiento de la bala (técnica O'brien)

Pasicién inicial de partida
&

L3

<

e

4

Realizar una minima flexién de la pierna de empuje.
Flexionar exageradamente el tronco hacia adelante.
Iniciar el desplazamiento sin un buen equilibrio.

Ubicar mal ia bala en la posicién inicial.

£n ei desplazamiento

L:]

@

Realizar la patada de ia pierna izquierda hacia atras-arriba.

No atrasar la cadera y empujar con la pierna derecha hacia arriba
{saito).

Realizar un desplazamiento demasiado corto.

No desplazar debajo del cuerpo la pierna derecha suficientemente
{queda con apoyos muy separados).

Levantar el tronco al patear atras-abajo.

Caer tras el desplazamiento con el peso del cuerpo sobre la pierna
izquierda.

Caer tras el desplazamiento con el tronco ya girado.
Caer con el tronco demasiado erguido.

Caer con el pie derecho mirando atrds, paralelo al eje de lanza-
miento.
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£n of gesto final

L

£

No extender las piernas al lanzar.

Bajar el hombro izquierdo al lanzar. ¢

Realizar un trabajo anticipado del brazo derecho (ianza de perfil).
No fiiar et lado izquierdo al lanzar.

‘L anzar ]a bala como una pelota (lanzamiento sobre hombro).

Realizar 1a inversion de pies prematuramente (lanza en el aire).
Bajar la mirada al lanzar.
Mirar al costado izquierdo-atrés al lanzar.

Observacion: Respete las medidas de seguridad y transitos recomendados
en el Capitulo Xit (Lanzamientos - generalidades - organizacion de las
clases).




Ef lanzamiento de la jabalina es el mas espectacular de todos los lanza-
mientos.

Consiste en “tirar” una lanza de 600 gramos {mujeres) o de 800 gr. (varo-
nes), [0 mas lejos posible.

para ello se utiliza una carrera de impulso, que genera energia, la que
g?ebeeser trastadada al implemento, con la menor pérdida de velocidad posi-

£s el lanzamiento que maés distancia ha alcanzado (méas de 100 metros)
aunque las recientes modificaciones a la jabalina, de caracteristicas nega'ti:
vas para la aerodindmica del implemento, redujeron, al menos temporal-
mente esas distancias.

Mas gue un lanzamiento, el atleta realiza un "tirdn” en el momento de
saque final, semejando la accién de un latigo, cuyo mango es la pierna
jzquierda (diestros).

Es el Unico lanzamiento atlético que no se realiza dentro de un circulo.

La accidon en conjunto de este lanzamiento recuerda mucho a la de lan-
zar piedras, por lo que podemos decir que es un lanzamiento instintivo %
natural, adaptado a las caracteristicas del implemento.

TECNICA

La técnica del lanzamiento de la jabalina se basa en el aprovechamiento
del impulso generado en la carrera previa, mediante una serie de movi-
mientos que permiten trasiadar una gran parte del mismo a la accién final
del lanzamiento.

Este, como todos los lanzamientos, es un movimiento continuo de prin-
cipio a fin, pero con fines didécticos, lo dividiremos en:
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1. Toma det implemento

2. Carrera de impulso

3. Fases de carmbio de pasos en Ia carrera
4, Gesto final.

1. Toma del implemento

La jabalina se toma del extremo final de! encordado, con el propésito de
permitir que la fuerza se transmita al dardo detrds de su centro de grave-
- dad y que fos dedos encuentren una resistencia para el empuje final.

Se conocen tres formas de tomar la jabalina:

1.1. Americana: Dedo indice y pulgar tomando
la jabalina en la parte posterior del en-
cordado, y el resto de los dedos, cerra-
dos con fuerza sobre l2 empufadura.

1.2. Finlandesa: Dedo medio y pulgar toman-
do la jabalina en la parte posterior del en-
cordado, el dedo indice a lo largo de la
jabalina hacia atrds y el resto de los de-
dos cerrados sobre el implemento.

1.3. Trinchado: Enganchar en el borde poste-
rior del encordado, los dedos indice y
medio, cerrando el resto de los dedos
sobre la empunadura (Fig. 164).

Figura 164,

De las tres mencionadas, la primera es la mas utilizada.

2. Carrera de impulso

Antes de describir las caracteristicas principales de la carrera, nos referi-
remos al transporte de la jabkalina durante la
misma, ya que una realizacidn correcta permitira
una adecuada descarga, sin demoras.

El implemento es llevado a la altura de la fren-
te, sobre el hombro y paralelo al terreno, con el
brazo flexionade en el codo (algunos atletas lo
llevan semi-extendido) (Fig. 165).

La punta de la jabalina puede ir hacia abajo o
hadia arriba, 1o gue no es importante,

“Figura 165.
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Segun Schraolinsky, en todos los casos la punta debe ir dirigida hacia
adentro.

La carrera de impulso ocupa la 2/3 partes del total del impulso dei |
fanzador {el otro tercio es para los pasos especiales). En los lanzado- ‘
res experimentados tiene una longitud de«16-20 metros (8-10 pasos de
carrera).

>

En lo que respecta a la velocidad, ésta debe ser la maxima controlada y
estard en relacion con el dominio técnico del lanzador.

La carrera debe ser cdmoda, suelta y la velocidad progresiva.

Hay que cuidar 1a debida elevacion de las roditlas y una buena manera
de correr.

El brazo que lleva la jabalina puede oscilar hacia abajo-arriba, en coor-
dinacién con el otro brazo, con el fin de contrarrestar los movimientos de
las piernas (equilibrador).

3. Fase de cambioc de pasos

3 . .

Constituye el tercio restante del impulso del lanzador (10 metros) y tiene
como objetivo realizar el enlace carrera-gesto final, colocando el cuerpo del
atleta y el implemento en posicion de lanzamiento.

Estos pases especiales pueden ser 3 0 5 6 7, aungue la fase de 5 pasos es
la mas utilizada.

Estos ¢inco pasos finales, comienzan a realizarse cuando el atleta apoya
el pie izquierdo (diestros) sobre una marca intermedia, especialmente deter-
minada. '

Los tres primeros pasos siguen la secuencia izquierdo-derecho-izquier-
do y en eilos el atleta debe colocar ia jabalina en el dngulo de lanzamiento
{Fig. 166).

La jabalina puede ser lievada a la posicidén correcta de lanzamiento de
distintas maneras:

Figura 166.
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3.1. Téenica susca: Es la mas antigua y consiste en despiazar {a jabalina
hacia atras, mediante la extensién del brazo portador, desde ia fle-
xién del codo.

¢ . - )
3.2. Téenica finlandesa: Consiste en llevar la jabalina adelante, abajo, atras,
en un recorrido circular.

3.2, Técnica soviética: Consiste en llevar el implemento primero arriba (ex-
tension del brazo) y luego atras, con el brazo extendido.

En cualquiera de las técnicas usadas para llevar la jabalina hacia atras, al
tercer apovo el atleta debera respetar los siguientes aspectos:

o El brazo portador del implemento estard totaimente extendido
atrés.

* la palma de la mano iré dirigida hacia arriba.

o La punta frontal de {a jabalina cruzard el cuerpo del lanzador, a la
altura de los ojos.

+ Lajabalina estara lo mas cerca posible del brazo portador (casi para-
lela).

e La mirada del atleta va dirigida hacia adelante.

* La mano portadora del implemento se encontrard a la altura del
hombro correspondiente.

En estos tres primeros pasos de [a fase de cambio, el eje de las caderas
permanece casi perpendicular al eje de lanzamiento y el cuerpo esta ligera-
mente echado atrés.

El cuarto paso que realiza el fanzador, es un cruce de la pierna derecha
por delante de la izquierda. Se denomina a éste paso de impulso y tiene ia
finalidad de tograr el avance maximo del tren inferior sobre el tronco y el
brazo portador del implemento.

Ademas, esta accidn provoca una rotacion en el tronco, que se perfila
para alargar el camino de la jabalina.

El cuarto paso es mas largo que el tercero; es rapido, activo y bajo {ra-
sante}.

El pie derecho se ubica, segun Schmolinsky, unos 30° hacia afuera de la
direccién de carrera (oblicuo).

En la actualidad se apoya con una menor angulacién,

En este momento {(apoyo del pie derecho) el lanzador se encuentra per-
filado, con el tronco inclinado hacia atras, con el eje de los hombros coinci-
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dentes con la direccidén de la carrera y la cade-
ra rotada, unos 20° hacia la derecha (Fig. 167).
La mirada estd dirigida hacia adelante y al
brazo izquierdo cerrado sobre el pecho.

En relacion al truce de piernas, algunos
atletas lo realizan por encima de la rodilla
izquierda y otros por debajo de ésta.

Inmediatamente de realizado el apoyo del
pie derecho, el atleta lleva su pierna izquierda
hacia adelante (5° paso apoyandola casi simul-
tanea con la otra), buscando hacer contacto con la planta con el propésito
de bloquear, detener violentamente el desplazamiento del tren inferior y
transferir la energia al tren superior y al implemento (Fig. 168).

Figura 167.

En el momento en que se apoya ef taldn del pie izquierdo, comienza el
gesto final del lanzamiento.

" Figura 168,

4. Gesto final

El trabajo de las piernas, en la parte inicial del lanzamiento propiamen-
te dicho, es de suma importancie, evitando que el centro de gravedad se
adelante prematuramente.

La pierna derecha se flexiona, quedando el lanzador "sentado”, con la
pierna izgquierda buscando rapidamente el suelo, anticipdndose al desplaza-
miento de las caderas en el sentido de tiro.

Este adelantamiento sin demora de la pierna izquierda arrastra tras de si
fa cadera.

La pierna izquierda, como mencionamos, entra de talén con la punta
del pie en direccidn de la carrera y con una pequefa flexién de rodilla. El
atleta mantiene el brazo portador del implemento extendido atras, con
la palma de ta mano hacia arriba, el tronco ligeramente retrasado, con
la mirada al frente y la cadera derecha mas atrés que la izquierda. El eje
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it

Figura 169.

de los hombros rotados y el brazo izquierdo cerrado sobre el peche
(Fig. 169),

4.1. Saque

La pierna derecha pivotea sobre ia punta del pie, se extiende hacia ade-
lante y hacia arriba. Esta accion impulsa la cadera derecha hacia adelante,
La pierna izquierda se comienza a extendenr.

La actitud de piernas, tronco y brazos, genera una gran tensién en la
parte frontal del cuerpo (tensién de arco).

Al adelantamiento de la cadera derecha, le sigue la rotacion del hombro
correspondiente.

Los ejes de hombros y caderas, ahora estan paralelos y el brazo portador,
semi-extendido atras (pronado), con el codo mas alte que el hombro y mano
correspondiente.

Et hombro derecho arrastra la jabalina y cuando ésta se encuentra en su
punto culminante, la pierna izquierda termina de extenderse, apoyando la
planta del pie contra el piso.

La plerna derecha, permanece relativamente pasiva, sin empujar.
Algunos lanzadores se despegan del terreno.

El brazo derecho se lleva arriba-adelante y continta arrastrando la jaba-
lina. Se levanta mas el codo, hasta el nivel de la cabeza y en direccidon del
lanzamiento vy se provoca luego la extensidn (latigazo) {(Fig. 170).

Figura 170.
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Mientras tanto, el brazo izquierdo se jleva abajo y atras, abriendo ef
pecho.

5. inversion de los pies

E

Al lanzar el implemento, el atleta debe frenar la inercia que tiene en. sy
desplazamiento al frente. Para ello, lleva la pierna derecha lo mas adelan-
te posible de 1a caida vertical del centro de gravedad, pasandola lo mas
cerca que pueda del pie izquierdo (un paso adelante). (Fig. 171)

Figura 171.

. ./
h 2 3 |

Figura 172. Secuencia conipleta del lanzamiento de I jabalina.

METODOLOGIA DEL LANZAMIENTO DE JABALINA

A pesar de que el gesto de lanzar la jabalina es muy similar al de lanzar
sobre hombros, la técnica es dificil de aprender, a causa de la longitud del
implemento. :

Este lanzamiento requiere del atleta una gran fuerza explosiva, mucha
agilidad y movilidad.

£l primer paso a cumplir es el de desarrollar la capacidad de lanzamien-
to de nuestros alumnos; pudiendo recurrir a juegos y actividades jugadas
que busquen mejorar la habilidad vy destreza para lanzar, y a los. ejercicios
preparatorios, tendientes a crear las condiciones fisicas y motrices éptimas,
para aprendizajes posteriores de {a técnica.

Estos aspectos deben ser desarrollados antes de iniciar el aprendizaje téc-
nico.
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En efecto, primerc debemos mejorar las capacidades fisicas y {a motrici-
dad del ianzador.

Una vez afianzado estos aspectos iniciaremos el aprendjzaje técnico, res-
petando el siguiente orden:
@ Ensefiar el lanzamiento a ple firme
o Ensefiar el desplazamiento 5
s Coordinar el enlace carrera - fase de cambio - lanzamiento
Para mejorar la agilidad, destreza y habilidad para lanzar (lanzabilidad)

son muy Utiles los ejercicios de lanzamientos con elementos livianos adap-
tados, tales como: :

e Pelotas de trapo

® Pelotas de hockey

e Toc - toc

* Pelotas de goma

o Pelotas de séftbol

e Etc. - '

Estos elementos deben ser arrojados en forma natural buscando preci-
sion y punteria.

Antes de iniciar el desarrollo dei proceso metodelégice es conveniente
tener en cuenta algunos aspectos importantes en relacidn a la seguridad de
nuestros alumnos, teniendo presente lo peligrosa que es [a jabalina.

1. Aseglrese que las jabalinas estén correctamente colocadas a disposi-
cién del grupo. Para ello la manera menos riesgosa es clavarlas en el
terreno.

. Indique al alumno que, al transportar la jabalina, io realice de mane-
ra que la punta metalica esté siempre para abajo, vertical al suelo.

. Cuando el alumno va a “desclavar” la jabalina, después de un lanza-
miento indicarle que:
a) tleve el implemento ala vertical.
b) Para moverla, tomar la jabalina de la cola,
¢} y colocarse al costado de ésta, sin perderla de vista..
. Cuando el alumno busque la jabalina, pedirie que lo haga caminan-

do, para evitar tropiezos y accidentes, teniendo en cuenta que la cola
también es penetrante.

. Cuando el alumno esta por lanzar, debe observar hacia el lugar de caida
del implemento, cerciordndose que no haya nadie en ese espacio.
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6. Prever que la jabalina sea lanzada siempre en una Gnica direccidn,

7. Antes de entrar a [a zona de lanzamiento a buscar el implemento, el
alumno debe observar hacia el lugar de impulso, mirando atenta-
mente que no haya nadie por lanzar.

4
g. indiquele a los alumnos que no crucen la zona de caida del imple-
mento y menos aun, sin observar si alguien va a lanzar.

9. No lance cuando hay gente en la zona de caida, aunque el compa-
fiero esté atento.

10. Nunca lance hacia otra persona, por mas que ésta esté alerta.

A, juegos

se utilizan aquellos juegos donde intervienen los lanzamientos con ele-
mentos Hvianos {pelotas de trapo, tenis, etc.) v se busca precisidon, punteria
y distancia, combinando la carrera con el lanzamiento (Ver Capitulo X,
Generalidades de Lanzamientos).

gf’ Ejercicios preparatorios

{a basqueda de mejorar ta "lanzabilidad” en los alumnos, junto con fa
potenciacién y e] desarrolio de la flexibilidad, son los principales objetivos
del profesor en esta etapa de aprendizaje.

La utilizacion de elementos auxiliares (pelotas livianas y de tamafio redu-
cido) son de gran ayuda.

Con respecto a los ejercicios naturales y construidos que se utilicen para
mejorar la condicion fisica, no vamos a abundar en detalles, ya que tenien-
do en claro qué necesitamos, la eleccién se facilita porque las actividades
apropiadas son muchas.

£n sintesis, se trata de incrementar la habilidad y capacidad de lanza-
miento. ’

¢, Ejercicios preliminares
Alcanzado el desarrollo fisico y motriz del alumno, necesario para et lan-
zamiento, corresponde la ensefianza de la tecnica.
Los pasos a sequir en la ensefianza del lanzamiento de la jabalina son:
o Ambientacion con el implemento.
o Ensefianza del lanzamiento a pie firme.
o Ensefianza del desplazamiento.




ATLETISMO PARA TODOS - CARRERAS, SALTOS, LANZAMTENQS » EMIIO Y EDGARDO MAZZEC 257

e Enlaces de a carrera - pasos especiales ~ lanzamiento.

Debido a las dificultades gue se planean al realizar la técnica con el
implemento (por su longitud) y a que no siempre contamos con la cantidad
necesaria de jabalinas, sugiero realizar los pasos previos hadia una técnica
general con elementos auxiliares (pelotas de trapo, héckey, séfthol, etc.).

1. Parados, de frente a la direccién de lan-
zamiento, pierna derecha atrasada, lan-
zar la pelota por sobre hombro (tener
en vista la accion del codo) (Fig. 173).

2. Parados de perfil, pie izquierdo adelan-
te, rotar cuerpo y lanzar sobre hombro.

3. Por parejas, el ejecutante se ubica de y
perfil al lugar de lanzamiento, ta pierna Figura 173.
izquierda adelantada se estira hacia atras, para a buscar la pelota gue
estard en la mano del compafiero. La toma, rota y lanza por sobre
hombro. Al buscar la pelota el ejecutante carga el peso dei cuerpo
sobre la pierna derecha y atrasa el centro de gravedad. La mirada en
tado momento va hacia delante {Fig. 174).

Figura 174.

4. Tomar la posicion indicada en el ejercicio anterior y lanzar la pelota
en un sofo movimiento.

5. Parados de perfil, pie izquierdo adelantado, cruzar el pie derecho
por delante del otro, tbmar la posicidén correcta de lanzamiento y
arvojar la pelota.

6, Parados, de perfil al lugar del lanzamiento, pie izquierdo adelanta-
do, brazo derecho extendido atras. Realizar los Ultimos tres pasos ¥
lanzar, observando el cruce y el gesto final.

7. Parados frente al lugar de lanzamiento, brazo con pelota flexionado
sobre el hombro. Realizar los cinco pasos finales. En los tres primeros
pasos, llevar la pelota hacia atrds y tomar la posicion de lanzamiento
{brazo extendido, palma de mano hacia arriba, etc.)
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Figura 175.
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al gésto final y efectuar e mismo. Empuje del pie derecho, adelanta-
miento de caderas, hombros y elevacién de codo del brazo lanzador
{para vivenciar Eos movimientos correctos del gesto final).

18. Parado sobre {a p;erna derecha, perfilado, con la pafma hacia arriba,
el brazo derecho asido a un arbol, pared de rejas o similar, llevando
la pierna izquierda adelante, al apoyo. Al estar tomado el atleta,
ayuda a que el ejecutante deje el tronco atrasado, con las caderas y
hombros rotados,

19. Correr por un lugar libre (30-40 metros), ubicando la jabalina desde
st posicion inicial {scbre el hombro), llevandola a la posicion de lan-
zamiento (atras, brazo extendido) en forma continua. Esto se realiza
para dominar el traslado de [a jabalina a la posicién de lanzamiento,
con seguridad y correctamente.

20. Realizar lanzamientos a media velocidad, haciendo hincapié en dis-
tinta acciones del lanzamiento. Por ejemplo, accion de la pierna
derecha en el cruce o bien accidn del brazo libre, o ubicacidén de la
jabalina en posicion correcta, etc. )

21. Determinar la carrera de aproximaciaon y el lugar de iniciacién de tos
pasos especiales.

D. Ejercicio meta

1. Torneo de lanzamiento de ia jabalina a pie firme.
2. Torneo de lanzamiento de la jabalina con carrera.

Errores comunes dei lanzamiento de jabalina

Carrera de impulso

o Realizar una carrera muy rapida.
» Efectuar una toma incerrecta de la jabalina.

e Llevar incorrectamentc la jabalina durante la carrera.

En Ja fase de cambio de pasos

s Ubicar incorrectamente la jabalina en los tres primeros pasos de la
fase de cambio (hacia afuera o hacia abajo, o separada del brazo,
etc.)

¢ Realizar los pasos finales, saltando sin avanzar.
o Realizar los pasos finales hacia los laterales.
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Perder la velocidad al realizar la fase de cambio.
Realizar el cruce con el tronco inclinado hacia adelante.
No rotar el tronco en et cuarto paso.

Rezlizar el cruce sin avanzar {hacia arriQa, en el lugar).

Realizar el cruce como un paso maés (no pone el pie correctamente,
queda de frente).

Efectuar el apoyo del quinto paso con la punta del pie (né frena).
Apoyar el quinto paso muy abierto, con el cuerpo a la Izquierda,

£n ef gesto final

@

o

o

&

Apresurarse a lanzar (antes de apoyo - freno del quinto paso).
Lanzar sin realizar la rotacién del tronco (de perfil).

Acortar, flexionar el brazo de lanzamiento al producir el freno.
Realizar el lanzamiento con el brazo extendido.

No trabajar activamente con el cuerpo en el lanzamiento {(no hay
arco de tensién).

Pasar el centro de gravedad por el apoyo del pie izquierdo, antes de
lanzar,

No fijar el fado izquierdo al lanzar.

Sacar ef implemento por debajo del hombro o excesivamente late-
ralizado.




El lanzamiento del disco, es el mas antiguo de todos los lanzamientos. Ya
en la Grecia Antigua, se encuentran esculturas de discébolos.

La técnica del lanzamiento del disco ha variado substancialmente con el
correr del tiempo, hasta lo que es hoy.

Este lanzamiento consiste en arrcjar el implemento de 1Kg. (damas) o de
2Kg. {caballeros) a la mayor distancia posible, realizando el desplazamiente
dentro de un circulo de 2,50 m. de diametro.

Para realizar el lanzamiento, el atleta genera una fuerza centrifuga
(giro), una fuerza lineal {traslacién dentro del circulo) y una fuerza ascen-
sional (de abajo hacia arriba).

Por ser un lanzamiento donde el giro es {a principal caracteristica, no es
conveniente su ensefianza a nifios menores de 12 afos, ya que requiere con-
diciones sensomotrices y vestibulares que se alcanzan recién alrededor de
esa edad.

TECNICA

La técnica que vamos a describir, se denomina “americana” y se basa en
el integral aprovechamiento de la fuerza centrifuga que genera el atleta, al
efectuar un gire de vuelta y medio dentro del circulo.

El lanzador inicia el movimiento de espalda al lugar de tiro y realiza un
paso intermedio o salto rasante, sumando asi a la fuerza centrifuga, el
impuiso lineal al frente, siquiendo e eje del circulo.

El fanzamiento del disco, como todos los de atletismo, es un movimien-

. to continuo de principio a fin, sin pausas, con una iniciacién lenta, para ace-

lerar vertiginosamente y terminar en expiosion.

Pero a los efectos de una mejor explicacién, o dividiremos en:
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. Toma del impiemento.

. Posicidn de partida.

. Movimientos preparatorios.

. Giro o desplazamiento dentro del circuio.
. Posicién de caida tras el gifo.

. Gesto o accién final.

. Reversién. d

~N Oy U W N =

1. Toma del implemento

Por las caracteristicas del disco, son
muy pocas las variantes en la forma de
tomar el implemento.

La mas usada es la siguiente: la ma-
no se coloca extendida sobre el disco,
con los dedos ligeramente separados; ef
disco descansa sobre |a base de las yemas
de los dedos y el pulgar hace de equili-
Figura 176. brador. :

£] abultamiento central del impiemento se adapta a la cavidad formada
al extender los dedos, en la palmea de la mano.
La parte superior se fija en la parte inferior del antebrazo, flexionando la
mufieca hacia adentro (Fig. 176).

2. Posicidén inicial
El Janzador se para en el borde posterior del circulo, de espalda a la direc
cion de lanzamiento, con los pies separados al ancho de los hom-

bros, con el peso del cuerpo repartide entre ambos apoyos, los dedos de los pies
dirigidos hacia afuera y el pie derecho algo mas adelante que el izquierdo.

3. Movimientos preparatorios

Estos movimientos tienen como finalidad permitir al
atleta la acomodaciéon y concentracidon necesaria para
iniciar el giro y romper la inercia de quietud del imple-
mento.

En la posicion de partida, el atleta realiza unos balance-
os con el disco de atrds hacia adelante, acompafando el
movimiento con una rotacién de tronco y llevando el brazo -
hacia atras con mucha soltura, Figura 177.
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En estos balanceos previos, que nunca seran mas de 2 6 3, se traslada-
rd el peso del cuerpo de una pierna a la otra, sin despegar los pies del
suelo (Fig. 177).

4, Desplazamiento en el circulo

£l objetivo de esta fase del lanzamiento es el de acelerar el implemento
de manera continua, a través del mayor espacio posible.

El giro se inicia cuando el lanzader habiendo realizado 2 ¢ 3 balanceos
preliminares, se encuentra con el tronco girado a ia deracha, el disco atrasy
con el peso del cuerpo sobre la pierna derecha, con el C.G. bajo, como con-
secuencia de la flexidn de las piernas: a partir de esta posicién el atleta rea-
liza un pivote scbre e pie izquierdo.

La mayoria de los atletas lo hacen sobre la punta del pie, aunque algu-
nos lanzadores fo hacen sobre el talén {similar al martilio).

El pie izquierdo comienza a girar hacia la direccién del lanzamiento,
soportando ahora ambas piernas el peso del cuerpo.

Cuando el pie izquierdo alcanza un angulo de aproximadamente 120°
(Schmolinsky) en la direccién de fanzamiento, el pie derecho impulsa con-
tra el suelo, trasladando el peso del cuerpo 8 la pierna izquierda, que se
impuisa contra el suelo hacia adelante, a través de la extension de la arti-
culacién del tobillo {extender la rodilla elevaria la cadera, lo que no es
conveniente). La pierna derecha, flexionada, se despega, llevéndose hacia
afuera primero y luego hacia adentro - adelante (hacia el borde frontal
del circulo).

Al realizar este giro, la perpendicular del C.G. de la masa corporal, cae a
la derecha del apoyo del pie izquierdo.

El tronco estd ligeramente inclinado hacia adelante y el eje de los hom-
bros, paralelo al piso.

El despegue de la pierna izquierda del suelo se realiza cuando el lanza-
~dor se encuentra enfrentado a la direcciéon de tiro.

En la fase de suspension, se trata de recoger las piernas y no debe existir
elevaciéon det C.G., sélo traslacion.

La fuerza principal que genera la traslacidon del cuerpo del lanzador
hacia el centro del circulo es el enérgico movimiento de la pierna derecha,
que asemeja en su accionar a un corredor de velocidad en la partida (rodi-
lta alta, adelante).

En esta fase, el brazo izquierdo se cierra, cruzandose sobre el cuerpo del
lanzador, flexionando y blogueando el giro del eje de los hombros.
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El pie derecho, que iba sobre el eje longitudinal del circulo, se rota hacia
adentro antes de apoyarse (Fig. 178 - secuencia).

5. Caida tras el desplazamiento

La pierna derecha se apoya en el centro del circulo, con la punta detl pie
y la pierna izquierda desplazandase hacia delante y realizando la trayecto-
ria mas corta posible, hacia el borde anterior del circulo, con apoyo sobre el
borde interno del pie

El pie izguierdo gueda abierte con relacidén al eje de fanzamiento (30°
aprgx.), de manera que la punta de ese pie quede a la altura del talon del
pie derecho.

La pierna derecha se apoya antes que la izquierda y pivotea sobre la
puntz, en concordancia con el apoyo del pie izquierdo hasta quedar plan-
tada, en una angutacion de 120 - 140° en relacién al sentido de tiro (segtn
1. de HegedUs}.

El peso del cuerpo del lanzador se encuentra sobre |la pierna derecha,
que esta flexionada,

El brazo derecho estd extendido hacia atras, la cadera derecha se
: encuentra adelantada en relacién
al hombro derecho.

La pierna izquierda estd semi-
extendida, formando una linea
con la cadera y el tronco gue se
encuentra erecto.

El brazo izquierdo sigue blo-
queando el adelantamiento del
hombro derecho, con el disco se-
parado del cuerpo (Fig. 179).

Figura 179,

6. Gesto final

£n este momento, e lanzador se encuentra de espalda al lugar de tiro vy
preparado para la parte final del lanzamiento.
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Para elio las piernas del atleta trabajan con simultaneidad, aungue con
un pequefio adelanto de la pierna derecha, en una accidn encadenada de
pie, pierna, muslo, cadera, tronco y hombro.

La pierna izquierda sirve de palanca para la accion, como el punto de
aplicacién del contra esfuerzo en la parte izquierda del cuerpo. Entonces, el
costado izquierdo del cuerpo hace de poste, apoyandose el atleta en €l para
lanzar con el movimiento que viene del lado derecho.

La cabeza se giva a la izquierda, las caderas se quedan luego del giro,
dando el frente al lanzamiento y el atleta "crece” sobre la punta de sus pies,

El movimiento del brazo se inicla cuando el pecho del lanzador estd
abierto en su mitad, hacia la direccion de lanzamiento.

El hombro izquierdo esta ligeramente mas alto gque el derecho, niveldn-
dose ambos mas tarde y ef disco quedara libre al estar 1a mano ligeramente
por encima del hombro, a la altura de la oreja (Fig. 180).

Figura 180.

El altimo contacte con el disco es el dedo indice, de manera que entre &l
disco en una posicion de vuelo estable, girando a la derecha de su eje
medio.

El gesto final descripte corresponde al saque con apoyo bipodal.

Algunos lanzadores utilizan el saque ¢on apoyo unipodal, que se carac-
teriza porque el atleta despega la pierna derecha del piso, en el momento
que el implemento comienza a despegarse de la mano.

Otros utilizan el saque en suspensién y al lanzar, ambos pies del atleta estan
despegados del piso (sin apoyo).

7. Inversidon de los pies

Para evitar que el lanzamiento sea nulo, se baja el centro de grave-
dad, flexionando ambas rodillas. A ello se le agrega la inversién de ples
(Fig. 181).
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Figura 181,
4

Figura 182. Secuencia completa del lanzamiento.

METODOLOGIA PARA EL LANZAMIENTO DEL DISCO
El tanzamiento del disco es una prueba de dificil ejecucion.

&l giro que el atleta realiza, la aceleracién progresiva y el tener que des-
componer las fuerzas para impulsar e implemento, hacen que se necesjte
un gran desarrollo sensomotor y maduracién de las condiciones vestibula-
res; y esto se alcanza alrededor de los 12 afios de edad.

Por lo tanto, hasta esa edad lo I6gico seria desarrollar las capacidades
maotoras, fisicas y motrices y la lanzabilidad en nuestros alumnos.

En caso de trabajar con el implemento se puede ensefiar hasta esa edad
la técnica de pie firme; recién a los 13-14 afios se iniciara el trabajo técnico
con el giro. El mismo podria ser de vuelta y cuarto {inicio de perfil).

Alos 15-16 afios, sin saltear las etapas previas, podria iniciarse el apren-
dizaje técnico de la vuelta y media.

El primer paso en el proceso metodolégico de la ensefianza del lanza-
miento del disco es e de desarrollar la capacidad de lanzamiento de nues-
tros alumnos; para ello podemos recurrir a juegos y actividades jugadas que
busquen mejorar la habilidad y destreza para lanzar, y a los ejercicios pre-
paratorios para crear las condiciones fisicas y motrices dptimas, para apren-
dizajes posteriores de la técnica. o -

Creemos que la utilizacién de elementos adaptados, es la manera mas
directa para mejorar la “lanzabilidad” en los principiantes, sin riegos para
su salud. o : '

Lograda, a través de un'trabajo sistematico, ta mejora de la lanzabilidad
en fos alumnos; se debe encarar la téchica de la prueba a través de los ejer-
cicios preliminares. :
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A. Juegos

Los juegos descriptos en el Capitulo X, Generalidades del lanzamiento,
son aplicables la iniciacién dela ensehanza del lanzamienta del disco.
v

B. Ejercicios preparatorios

para el desarrollo de las capacidades motoras y de la tanzabilidad, es
importante aqui, trabajar con ejercitaciones que mejoren el sistema vesti-
bular del alumno.

Esto se puede lograr con ejercitaciones que incluyan giros en los distin-
tos planos.

1. En el lugar, saltar y girar 360°, tres veces hacia la derecha y tres hacia
la izguierda. -

2. Corriendo, realizar giros completos (360°) sin detenerse, hacia ambos
perfiles.

3. Etc.

Las ejercitaciones de lanzabilidad, descriptas en el Capitulo X, son de

utilidad. Las cubiertas de motonetas, los aros, etc., son elementos auxiliares

que se adaptan perfectamente, por su simplicidad de toma y facilidad de
dominio.

C. Ejercicios preliminares

Al igual que para los lanzamientos de 1a bala y la jabalina, los pasos a
seguir en la ensefianza de la técnica son:
o Ambientacion con el implemento.
s Técnica del lanzamiento a pie firme.
o Fl desplazamiento.
s Enlace giro - lanzamiento.

Antes de comenzar con la descripcion de los ejercicios para el aprendiza-
je técnico, queremos deslizar algunas sugerencias, teniendo en cuenta las
caracteristicas contundentes del implemento para evitar posibles accidentes.
Ademas de tener en cuenta los aspectos mencionados anteriormente (ver
Capitulo X!l - Generalidades. Organizacion de la clase), tenga presente:

s Evite trabajar por parejas, es decir que en el lugar de caida no debe
haber nadie en el momento del lanzamiento, por mas que se esté
atento.

e Cuando se realicen lanzamientos del disco, mantenga un espacio
de "nadie” a los lados de los alumnos, ya que el implemento facil-
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mente puede escapar, por las caracteristicas de las fuerzas intervi-
nientes.

Trate que los alimnos se encuentren al costado uno de otro, en una
misma ifnea (si estén adelanténdose Mno con otros, el disco puede
salir oblicuamente hacia adelante - costado).

identiﬂqué a los lanzadores que arrojan con la mano izquierda y
ubiquelos a la izquierda del grupo.

€.1. Ejercicios para la ambientacién y lanzamiento a pie firme

1.
2.

Tomar el disco como se detalia en la seccion técenica y hacerlo rodar,

Parados, de frente, pie izquierdo adelantado, tronco flexionado ha-
cia adelante, con un movimiento del brazo de atras hacia adelante,
hacer rodar el disco indicando al alumno que el Gltimo contacto con
el implemento de la mano, es el dedo indice vy ¢l disco debe salir
rodando hacia delante (Fig. 183).

Figura 184.

Figura 183.

. Parados de frente, pie izquierdo adelantado, tronco erecto, con

movimiento del brazo de atrds hacia adelante, lanzar el disco de
manera que toque tierra cerca del lanzador y ruede hacia adelante
saliendo por el dedo indice.

. [dem a 3, buscando que el disco pique mas lejos y siga rodando. Dar

mas dinamismo a la accion.

. idem a 3, buscando mayor altura en el lanzamiento hacia arriba (el

disco cae de perfil y sigue rodando).

. Parados, de frente al lugar de lanzamiento, pie izquierdo adelante,

tronco erecto; lanzar el disco con Un movimiento del brazo, de atras
hacia adelante y una pronacién, de manera que el disco caiga plano
al suelo (siempre el Gltimo contacto con el implemento es el dedo
indice) (Fig. 184).

Parados, de perfil ai lugar de lanzamiento, realizar 5-6 balanceos pre-
liminares (ver Técnica).
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l
gm
8. En parejas, el ejecutante le da la mano al compaiero con fa palma

hacia abajo, pivotea con el pie derecho, mete cadera y el pecho para
luego lanzar (Fig. 185).

Figura 185.

9. Parados, de perfil al lugar de lanzamiento, realizar 2-3 balanceos pre-
liminares tomar la posicién final (rotar el tronco - peso del cuerpo
sobre la pierna derecha) y lanzar (ver Técnica, gesto final).

10. Lanzamientos a pie firme, haciendo hincapié en la accién global de
fanzamiento.

11. Lanzamientos a pie firme, haciendo hincapié en la accién de las pier-
nas {(encadenamiento de tobillo -rodilla - cadera - tronco -hombros -
lanzamiento). Una vez que el alumno domina el implemento y puede

lanzar a pie firme con cierta técnica general, comenzamos ia ense-
hanza dei giro.

C.2. Ejercicios para el desplazamiento

12. Parado de espalda al lugar de lanzamiento, llevar el pie izquierdo
atras a la vez que pivotea el pie derecho, tomar la posicion de lanzar
y arrojar el implemento (Fig. 186).

13. Disco en la mano derecha del alumno, realizar 2 -3 pasos y al apoyar
el pie derecho, girar, tomar la posicién de lanzamiento y arrojar el
implemento. Observar la posicion de la mano portadora del disco.

Figura 186.
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14. Parados, de frente al lugar de lanzamiento, adelantar el pie derecho

15.

16.

17.

realizar un giro hasta quedar en posicién de lanzamiento. Este movi-
miento debe realizarse al inicio, lentamente y sin disco.

Parados, de perfil al iugar de lanzamiento, pivotear sobre el pie
izquierdo y realizar el giro, hasta quedar‘en posicion de fanzamien-
to. Primero lento y sin el disco, sin lanzar y por Gltimo efectuar el fan-
zamiento completo. Primero lento y progresivamente ir sumando la
velocidad.

De espaldas al sector de lanzamiento, pivo-
tear el ple no habil y quedar en equilibrio
en esa posicidn (rodilla izquierda dirigida
hacia delante} (Fig. 187).

De espaldas al lugar de lanzamiento, reali-
zar la vuelta y media, despacio vy sin disco al
comienzo, Una vez automatizado el gesto,
realizar el movimiento con disco, sin lanzar Figura 187.

y por dltimo efectuar el lanzamiento completo. Primero lento y pro-
gsresivamente ir aumentando la velocidad.

C.3. Ejercicios para el perfeccionamiento del

18.

18.

20.

21

lanzamiento del disco

Parados, de perfil al lugar de lanzamiento, pies juntos, ilevar ia pier-
na derecha al centro del drculo, el brazo con el disco extendido atras,
el tronco rotado (espaldas hacia el lugar de lanzamiento) y lanzar
inmediatamente, sin interrupcion entre el apoyo del pie en el centro
del dirculo y la accidon de lanzamiento.

Parados, de perfil, pies juntos. Adelantar el pie izquierdo, tomar la posi-
cién de lanzamiento (ver Técnica) y lanzar sin interrupcion.

Parados de frente, pie izquier-
do dentro del circulo (parte
posterior del mismo), pie dere-
cho fuera del circulo; realizar
un paso - giro con el derecho,
apoyar éste en el centro del cir-
culo, lievar el izquierdo a la
posicion de lanzar (Sur-Afri-
cano) (Fig. 188).

Figura 188.

Parados, de espalda al lugar de lanzamiento, pies separados, parale-
fos; realizar un giro de 360° sobre el pie izquierdo y retomar a la posi-
cidn inicial. :
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22. Marcar el circulo en los lugares donde se deben realizar los apoyos
de los pies en el desplazamiento. Realizar el Janzamiento completo,
respetando las sefiales,

23. Hacer rodar el disco sobre una linea, tratando que éste alcance
mayor distancia y no se abra mas de Sm. de |a linea.

24. Parados, de frente, pies separados el ancho de hombros; flexionar
piernas, Hevar el brazo atras con el disco y lanzar hacia arriba con el
empuje de todos los segmentos corporales,

25. Caminando 2-3 pasos, al apoyar el pie izquierdo, realizar un pasito
hacia adelante, girando y cayendo en la posicidn de fanzamiento con
el disco atrasada. Los pies se apoyan simultdneamente en el piso
(similar Sur-Africano).

26. [dem 25, corriendo.

27. Realizar la vuelta y media, teniendo un tronco en las manos (para
mantener el brazo en la posicidn correcta, uno atras y otro adelante
cerrando el pecho).

D. Ejercicio meta

1. Lanzamientos a pie firme.
2. Lanzamientos con vuelta y un cuarto (iniciacion de perfil).
3. Lanzamientos con vuelta y media {iniciacién de espalda).

Errores comunes del lanzamiento del disco

" En la posicién de partida e iniciacién del giro

» Realizar los impulsos preliminares cortos y sin ritmo.
« “Caerse” al iniciar el giro.

o Girar en el lugar {no hay traslacion).

= Iniciar el giro con el brazo de lanzamiento (se adelanta el tren supe-
rior}.

¢ Despegar apresuradamente la pierna izquierda, cuando la rodilla §
aun no esta orientada.

= Flexionar el tronco hacia adelante.

= lniciar el giro con las piernas totalmente extendidas.
» Realizar al girar un salto vertical.

o Iniciar el gire a una velocidad descontroiada.
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Caida tras el gire

@

Al caer, colocar el pie derecho més alla del gje de lanzamiento (hacia
la derecha).

Caer y apoyar el pie derecho de taldn. «
Caer con los pies demasiado separados entre si.
Caer can el peso del cuerpo sobre la plerna izquierda.

No colocar fa pierna izquierda abierta en relacion al eje de tiro y fa
pierna derecha.

Caer con el cuerpo perfilado, ya casi desenroscado, anticipando la
accion final.

Caer con &} brazo lanzador delante de los hombros.
Caer con la pierna derecha extendida.

En el gesto final

BD

Lanzar de perfil, cuando aun no se produjo ia rotacién total del
cuerpo.

Adelantar prematuramente el brazo derecho,

Disminuir ¢! radio de giro, juntando el brazo tanzador al cuerpo y
bajar el hombro.

No extender totalmente el cuerpo en el lanzamiento.
Despegar prematuramente la pierna derecha del suelo.
Mirar hacia atrds al lanzar.

. Sacar el disco por el dedo mefique, acortando el brazo de palanca.

t.anzar con ef pecho “cerrado”.
Bajar el hombro izguierdo al lanzar.



Este lanzamiento es una especialidad relativamente moderna; pero su
origen sin embargo, se remontaria a la edad media, cuande en Escocia se
celebraba el tanzamiento del martillo grande, que empleaban los herreros
y forjadores.

El mango rigido de madera fue sustituido primeramente por una cade-
na y luego por el alambre que hoy se usa.

En la actualidad el martillo atlético consta de una bola de hierro (ca-
beza), de un alambre y de una asa o agarradera por donde se toma el im-
plemento. Todo en su conjunto, no debe pesar menos de 7,260 Kg. (para

los varones) o de 4kg. (para las mujeres) y tener una longitud maxima de
1,21 m.

TECNICA

Las caracteristicas especificas del implemento y las medidas del radio del
circulo de lanzamiento determinan la técnica de martillo.

Sin dudas, como en todos los lanzamientos, la velocidad inicial de salida
del implemento es fundamental para la longitud del lanzamiento.

El lanzamiento del martillo consta de 2-3 voleos preliminares vy 3-4 giros
a través del circulo.

Para una mejor explicacién, dividiremos a esta especialidad en las
siguientes fases:
. Toma del implemento.
. Posicidn inicial de partida.
. Boleos preliminares.
. Iniciacién del primer giro.
Descripcion de las vueltas.

LA ST o
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&. Accion final (saque).
7. Inversion de {os pies.

1. Toma del implemento ' .

El agarre del martiilo se realiza con la mano izquierda, colocando el asg »

a la altura de la segunda falange de los dedos.

La mano derecha se coloca sobre [
_____ izquierda, poniendo los cuatro dedos
ANO
GUIERDA f,obrg e dorso de las falanges de la mano
izquierda,

Los dedos pulgares que se encuentran

Figura 189. entrecruzados entre si, con el izquierdo
sobre el derecho, se deben sujetar al martillo firmemente, pero no de forma
tensa (Fig. 189).

2. Posicién inicial de partida
L3

El lanzador entra al circulo de lanzamiento y se para en el horde poste-
riot, de espalda hacia la direccion de lanzamiento; coloca sus pies separados,
un poco mas abiertos que el ancho de hombros y
tas rodillas flexionadas.

El lanzador sitta la cabeza del martillo detras de
la pierna derecha, 1o mas lejos posible (dentro o
fuera del circulo). En este momento, el peso del
cuerpo del lanzador es llevado a la pierna derecha,
rotando e inclinando su cuerpo hacia adelante y al
lado derecho, de manera que el hombro derecho
apunte en la direccion del martillo y que ef alambre
del implemento y el brazo izquierdo formen una

linea recta. Figura 190.

La cabeza del lanzador va girada levemente hacia ia derecha (Fig
120). :

3. Voleos preliminares

Estos movimientos cumplen la funcién de “embalar” al martillo y facili-
tar los giros posteriores a través del circulo.

Los voleos se inician con un “tirén” de brazos, levando el martillo hacia
la izquierda v arriba, enderezando al mismo tiempo el tronco.
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Algunos atietas posan ef martiilo por delante de su cuerpo y lo irnpulsan
hacia su cuerpo por entre sus piernas y de alli lo levan atras v a la derecha
e inician sus voleos.

Al ser Hevado el implemento hacia la izquierda, en virtud'de ia resisten-
cia de fas manos del tanzador, el martillo describira una circunferencia sobre
un plano inclinado, cuyo punto mas bajo se encuentra a 10 ¢m. dei sueloy
aproximadamente a 30 cm. por delante del pie derecho (Fig. 191).

@ @.\

RN

Figura 191

El punto més alto esta detras del lanzador y a su izquierda.

En esta accion se debe procurar tener ios brazos extendidos el mayor
tiempo posible, para aumentar el radio de giro. '

Este movimiento provoca una fuerza centrifuga que tiende a sacar al
atleta de su posicién; para compensar esa fuerza, las caderas deben realizar
un movimiento de oposicidn al recorrido de la cabeza del martitlo.

Cuando éste esta a2 la derecha del lanzador, la cadera se desplaza a la
izquierda; cuando la cabeza esta atras, ias caderas hacia adelante, etc,; tra-
tando de alejarla lo maximo posible del martitlo.

4. iniciacion de la primera vuelta

cuando en el curso del tercer voleo prefiminar la cabeza del martillo inicia
su recarrido de descenso, el atleta debe inidiar su accidon
para dar comienzo a las vueltas a través del circulo.

Cuando el martillo se encuentra a la derecha y
abajo del atleta, éste realiza un pivot sobre el talén
del pie izquierdo, levantando la punta dei pie y giran-
do hasta 180°, para terminar apoyéandolo totalmente.

Por su parte, ef pie derecho empuja contra el suelo
y se despega, colaborande en la accion giratoria del :
conjunto atleta - implemento (Fig. 192). Figura 192,
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Segun Schmolinsky, el despegue del pie derecho del suelo se debe efec.
tuar cuande el pie lzquierdo ha rotado entre §5° y 110° desde sy posicisn
inicial. :

Al realizar esta accion (despegue def pie
derecho det suelo), el lanzador se encuentry
apoyado sélo sobre el pie izquierdo (apoyo
simple, unipodal) y el martillo se encuentra

Figura 193.
a la altura del hombro, a 90° (Fig. 193).

Al finalizar el pivot sobre el talén izquierdo {giro de 180°), éste continita
girando, pero ahora lo hace sobre el avampie, hasta completar 3560°.

La pierna derecha se flexiona y se arrima lo mas posible a la izquierda y
cuando el martillo se encuentra en su punto mas alto, el lanzador se ade-
lanta al martillo, adelantando el eje de las caderas en relacion al eje de los
hombros.

Et pie derecho se apoya entonces paralelo al izquierdo, al mismo nivel:
nuevamente el atleta se encuentra en doble apoyo (bipodal).

£l martillo ahora se ubica a la derecha del lanzador, a nivel de |a cabeza
del atleta y es justamente esta posicidn-accion, la que permite la aceleracion
del martillo &l realizar la torsién del cuerpo.

5. Descripcion de las vueltas

Al término de la primera vuelta, e} martillo ha visto aumentada su velo-
cidad de un modo considerable y su tendencia a escapar por su tangente es
muy acentuada; ef lanzador se vera obligado a compensar en las vueltas
siguientes esta accion, pues de ne hacerlo se veria arrastrado, inclusive fuera
del circulo; af mismo tiempo debera mantener un permanente y progresivo
aumento de la veloddad de la caberza del martillo, lo cual obiigaria a lo
siquiente;

a} Asegurar la longitud del radio de giro.
b) Mantener un constante y firme contacto del pie con el piso.

¢} No limitar el contacto del pie fzquierdo al talén o al avampié, sino
hacerlo con una de estas partes y el costado exterior del pie, en lo
posible, lo que favorecers la estabilidad del girc.

d) Inclinar el eje de giro cada vez mas en la direccién opuesta a la posi-
cién de la cabeza de martillo.

e) Mejorar la estabilidad del conjunto "atleta-martillo”, bajando el cen~
tro de gravedad, lo que obligaria a flexionar afgo {as piernas.
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f} Mantener el retraso del martitio en relacion con el eje transversai de
las caderas.

g) Pegar casi ambos mustos en la fase de giro, sobre el pje apoyado, lo
cual favorece el aumento de velocidad (Fig. 184). )

apoyo de pies en 4 vis.

Figura 194.
6. Accién final

El gesto final o saque se verifica una vez concluidas las vueltas (pueden
ser tres o cuatro), cuando el atleta termina el girc del pie izquierdo v el
apoyo del derecho en el suelo se ha hecho firme.

El martilio estard bien a la derecha del lanzador. El tronco se coloca répi-
damente, dando la espalda a la direccion de lanzamiento,

£l peso del cuerpo gravitard sobre ambos pies, los que impulsaran
simultaneamente, al mismo tiempo que lo hacen las caderas y el tronco,
arquedndose hacia atyds con un marcado trabajo del hombro izquier-
do, siendo la cadera de ese lado el punto de aplicacion del contra es-
fuerzo.

La velocidad enorme que trae ahora el martillo, hace que éste se ade-
lante a su posicién, con respecto a la que tenia ai final de cada vuelta.

El lanzador debera actuar rapidamente, tirando el tronco hacia atras y
arriba, sin que esta accién acorte el radio de giro de todoe el martillo.

Ambas piernas se extienden antes, con el objeto de que la accidn final
venga de abajo a las caderas, tronco, hombros y brazos.

£l martillo queda libre, se sueita cuando esté a la altura de los hombros
(Fig. 195).

;
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Figura 195.

7. Inversion de los pies
Al desprender el lanzador el implemento de sus manos, se produce en é!
una inseguridad, que se refleja a través de la falta de equilibrio.

Por esta causa, el atleta debe realizar, para evitar el “Nulo”, una rever-
sidn o cambio de pies, llevando el derecho hasta donde estaba el izquierdo
v destender el centro de gravedad por medio de una flexién de piernas.

3

Figura 196. Secuencia completa del lanzamiento del martillo.

METODOLOQiA DEL LANZAMIENTO DEL MARTILLO

Esta es una de las disciplinas mas dificiles y complejas del atletismo, no
s6lo por sus requerimientos técnicos, como por las capacidades fisicas que
intervienen en el lanzamiento.

Sin lugar a dudas, por lo peligroso y contundente del implemento y el
gran espacio fisico necesario para su ejecucion, se convierte en una prueba
casi insalvable para su introduccion en las escuelas, en la ensefianza masiva;
no obstante creemos que a los 10 - 12 aRos el lanzamiento del martillo
podria ensefarse y mas adn, ser introducido en las escuelas, teniendo en
cuenta los siguientes aspectos:

* Meétodos adecuados a la juventud (con un método total, con com-
petencias y juegos).
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e Utilizacién de formas de organizacién adecuadas (irénsito).

e Sustitucidon del martillo propiamente dicho, por aparatos de bajo
costo y que posean un indice de riesgo de lesiones muy bajo.

Es importante, st iniciamos el proceso con nifios o jovenes, renundiar a
aquelios movimientos que implican para el principiante una sobrecarga
excesiva, '

Los giros, son la parte mas llamativa para el principiante.

Al respecto, podemos decir que el principiante puede realizar giros sin
impulso previo. Lo primero es ensefiar los voleos, para luego redondear con
los giros y el tiro.

A. Juegos

son de utilidad aquellos juegos donde se utilicen los giros en medio de
obstéaculos, o postas de lanzamientos (ver capitulo Xli -generalidades -mul-
tilanzamientos).

B. Ejercicios preparatorios

Se utilizan ejercicios para desarrollar Ia fuerza de brazos, piernas, cintu-
ra pélvica y escapular; ejercicios de coordinacién y velocidad. Ejercicios
donde el alumno realice movimientos de giro alrededor del efe transversal
y especialmente del eje longitudinal del cuerpo, como asi también el man-
tenimiento del equilibrio y la orientacidn del espacio.

1. Correr a lo largo de una linda de 10-20 m. de longitud, realizando
giros hacia ambos lados.

2. Realizar series de 3-6 saltos con giros de 180°-360° y mas.

3. Realizar series de vueltas rapidas, con la punta o el talén, hacia ambos
fados, finalizando con una parada firme.

4. Etc.

C. Ejercicios prellmunares

Al iniciar €l aprend:zaje técnico, temendo en cuenta lo dificil de esta
especialidad atlética y los riesgos que puede acarrear, es convemente extre-
mar las medidas de sequridad. :

La forma mas sencilla, es la de reemplazar el martiiio por un elemento
de facil construccién, por Io menos enla pnmera parte de aprendizaje téc-
" nico.
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Este elemento, al que llamaremos baldén-red, consiste en colocar dentro
de una bolsa de red (de verduras y frutas al por mayor) una pelota pesada
{basquet, cestoball, medicineball de 3, 4, 5, 6 Kg., de acuerdo a la edad de
los alumnos) v de ser posible, agregarle una agarradera.

La longitud total del elemento debe adaptdrse a la edad de los alumnos,
Et elemento adaptado, permitira de esta manera iniciar al lanzador en una.
prugba muy complicada, con ventajas favorables en lo que respecta al peso
{mas liviano) y a la seguridad que nos brinda al no ser tan contundente ¥
peligroso.

Nuestra propuesta en cuanto a los pasos a seguir para ensefiar ia técnica
del lanzamiento del martilio, es la siguiente:

1. Ambientacion con el implemento.

. Ensefianza de los boleos.

- Ensefianza del lanzamiento a pie firme,
. Ensefianza de los giros.

- Enlace desplazamiento - lanzamiento.

. Perfeccionamiento de la técnica.

(S TSy SN~ FY RS |

-4

C.1. Con elementos adaptados para la ambientacion y voleos

1. Volear el elemento adaptado, con una
mano paor sobre la cabeza. Alternar
manos.

2. Impulsar el elemento hacia adelante y
atrds, por entre las piernas, hacia
ambos lados, etc.

3. Realizar voleos bajos.

4. Realizar voleos tratando de tocar con
el martillo un objeto, papel, rama, etc.
Ubicado en el lateral del pie izquierdo
a una altura superior al hombro del Figura 197.
atleta (Fig. 197).

5. fdem anterior, pero tratando de tocar en el piso una finea marcada a
la derecha del pie habil ¢ algtn objeto.

6. Hacer rotar el martillo alrededor del cuerpo por medie de la inver-
sion de las manos.

7. Realizar voleos con un brazo, cambiando el punto mas bajo de la tra-
yectoria del elemento adaptado. Alternar brazos.
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8.

Realizar voleos haciendo hincapié en el punto alto v bajo del marti-
tlo, en el trabajo de fas caderas y tratando de mantener los brazos
extendidos el mayor tiempo posible {ver Técnica de voleos).

9. Ejecutar series de 10-15 voleos consecutivos. “

. Realizar voleos preliminares y desprenderse del implemento (lanza-

miento a pie firme).

. Realizar giros, voleos, giros, voleos, hasta completar el circulo y re-

gresar al principio realizando voleos solamente.

. Realizar voleos con flexion de piernas cuando el martillo esté alto y

extension cuando estad bajo.

Nota: Los giros deben realizarse libremente, sin hacer adn hincapié
en el trabajo técnico.

C.2. Iniciacién en las vueltas sin martillio

13.

i4.
15.
16.

17.

18.
19.

20.

Realizar en 2 tiempos giros de 360°, E! alumno debe realizar el con-
teo: 1" (giro sobre taldn 180°), “2" (girar los 180° restantes sobre el
avampié). En este ejercicio se insiste en el trabajo de los pies. Por
ejemplo: con manos en la cintura.

Realizar lentamente 2 y mas giros sobre una linea.

Realizar en 2 tiempos giros de 360°. Similar al Ejercicio N°13, pero
haciendo hincapié en el trabajo de la pierna derecha. indicando que
al 27, la pierna derecha se adelanta al tronco.

Realizar en 2 tiempos giros de 350° Similar al Ejercicio N°13, pero con
un bastén o elemento similar trabado sobre hombro.

Realizar en 2 tiempos giros de 360°. Similar al Ejercicio N°13, pero
ahora los brazos van extendidos, con manos juntas pero delante del
cuerpo. ) '

fdem a 16 v 17, pero ahora realizando 2 giros continuos.

[dem a 16 y 17, pero con una pausa enire cada giro (1-2, pausa, 1-2,
pausa, etc.)

idem a 16 y 17, pero con tres giros.

C.3. Vueltas con elementos adaptades para
el desplazamiento (giros)

21.

Realizar varios giros sucesivos, con un baston, bate o baldn-red en las
manos, con pausa entre giros.
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22. idem a 21, pero ahora sin pausa.

23. Realizar voleos y giros, con aceleraciones y variantes.
24. Realizar 2 voleos, 1 giro, 2 voleos, 1 giro, etc.

25. Realizar 5-6 giros continuos a una misma velocidad,
26. Idem a 25, acelerando {a velocidad progresivamente.

27. Realizar giros con una garrocha u otro elemento similar sobre hom-
bros para ganarle con mas facilidad con los pies a los hombros.

28. Realizar lanzamientos, iniciando los giros sin voleos previos.

Nota: Al alumno se e debe permitir librar el elemento a la direccién
de tanzamiento, aunque no domine perfectamente los giros.

C.4, Ejercicios para el enlace desplazamiento-lanzamiento,
con elementos adaptados

29, Lanzar pesos (medicinebol-bala, etc.) desde abajo - derecha hacia
¢ arriba - izquierda - atras,

30. {dem a 29, realizando un giro de 90°.
31. Realizar un givo completo y lanzar el peso

32. Realizar lanzamientos completos con 1, 2 y 3 giros con elementos
adaptados.

33. Lanzar con uno o dos giros pero con un martillo mas corto.

€.5. Ambientacion con el martillo

34. Una vez que se ha alcanzado la forma técnica global, con el elemen-
to, deben repetirse los pasos descriptos en el apartado C.1,, pero
ahora con el implemento de competencia.

C.6. Ejercicios de perfeccionamiento técnico
35, Realizar 2 voleos y 5-6 giros acelerando hasta la maxima velocidad.

36. Realizar giros con el pie izquierdo sobre una linea dibujada en el
circulo o cualquier otro terreno.

37. Ejecutar lanzamientos con implementos més livianos y/o pesados que
el reglamentario.
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38.

39.

40.

Realizar giros con pausa; en las pausas continuar voleando el mar-
tillo.

Reahzar el lanzamiento completo variando la m‘tenswdad en el gesto
final. Lanzamientos cortos y largos.

Etc.

Nota: Trabajar variando tarmbién la longitud del martillo,

Errores mas comunes del lanzamiento
del martillo

Posicién de partida y voleo

@

°

Realizar fa toma de martillo con la mano derecha por debajo.
Asir et martillo y crispar las manos, apretarlas en demasia.
Flexionar los brazos al realizar los voleos.

Pararse para iniciar el lanzamiento con los pies muy ;‘unfos.
Flexionar el tronco hacia adelante en los volecs.

Pararse con las piernas extendidas y el centro de gravedad alto.
Llevar las manos detras de la cabeza en los voleos.

Durante los voleos, ubicar erréneamente los puntos altos y bajos del
martillo

En la vuelta

o

Despegar prematuramente la pierna derecha.
Realizar el giro de 360° siempre sobre la punta del pie.
Separar demasiado el pie derecho al completar el giro.

Realizar el desplazamiento fuera del eje de lanzamiento (el jan-
zador se va desplazando hacia cualquiera de los costados del
circuio).

Ir separando cada vez mas los pies al promediar las vueltas.
Demorar la recuperacién del pie derecho.

Iniciar los giros con una velocidad descontrolada (no hay progre-
sion).

Extender la pierna izquierda y elevar el C.G. 2l realizar el giro.
Cargar el pesc del cuerpo sobre la pierna derecha al girar.
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En el gesto final

o No acomparfiar al martillo en el sague.

2 Levantar la pierna derecha al liberar el implemento.

° No extender las piernas en el gesto final.

e Flexionar los brazos, tirando el martillo hacia el cuerpo.

e No rotar la cabeza acompafiando en la torsién final.

e Sacar el martillo muy hacia la izquierda y por debajo.

= No realizar fa rotacion del tronco al desprenderse del implemento.




La Marcha es una especialidad atlética surgida de una accién cotidiana
{caminar) y reglamentada por normas precisas.

El Reglamento de Atletismo {Articulo 230) define a la marcha atletica
como:

“,...una progresién de pasos de manera tal que el marchista se man-
tenga en contacto con el suelo, a fin de gque no se produzca pérdida
de contacto visible (a simple vista). La pierna que avanza tiene que
estar recta, es decir, no doblada en la rodilla, desde e momento del
primer contacto con ef suelo hasta que se halle en posicién vertical.

Caminar es una de los gestos mas naturales que e} hombre puede rea-
lizar.

Si apuramos la frecuencia de nuestro paso provocamos una serie de cam-
bios que nos permiten mantener la mayor velocidad.

El aumento de la frecuencia de los pasos causa una rotacién mas acen-
tuada de las caderas, que tiene como fin, mantener una velocidad sosteni-
da de traslado sin comenzar a saltar, sin que exista una fase de suspension.
Pademos decir que la diferencia entre caminar y correr, esta dada por que
en la carrera se produce una fase de vuelo tras un apoyo, mientras en la
caminata el contacto con el suelo es continuo, con un tiempo de doble
apoyo (es decir, con ambos pies apoyados en el suelo). (Ver Capitulo 1lf ~ La
carrera).

En la marcha, en cada paso, el pie que avanza tiene gue tomar contacto
con el suelo, antes de que el otro pie atrasado haya despegado del mismo”.
Podemos notar que se distinguen dos requisitos reglamentarios a cumplir:

1. Contacto ininterrumpido con el suelo.

2. Pierna extendida, al menos un momento, durante el apoyo en su
posicidon vertical.




286 Carituio XVil: MARCHA ATLETICA

TECNICA DE MARCHA

Para una mejor descripcion de la técnica de la “marcha atlética”, anali-
zaremos por separado:

° Las caderas .= Brazos y honibros
¢ Piernas e Tronco y cabeza
Caderas

El movimiento de las caderas es la fuente primaria v fundamental de
locomocion que dispone nuestro cuerpo para avanzar.

Rotando la cadera hacia delante conseguimos despegar la pierna del
suelo y dirigiria hacia delante.

El movimiento mecédnico de las caderas es fundamental para determinar
la longitud vy la frecuencia del pasc.

Las caderas actian coma un motor, propulsando el cuerpo hacia delante
paso 2 paso.

El giro de la cadera es basico para propoercionar fuerza de propulsidon a
la pierna y para permitir al marchador mantener extendida la pierna de
apoyc detréas del cuerpo, retrasando el despegue def pie.

Todas las fuerzas de propulsidon son originadas desde el suelo, a través
de ios pies y piernas; la resultante de todas esas fuerzas es transmitida a las
caderas y consecuentemente al tronco.

Se distinguen en estos movimientos de {a cadera: el horizontal, el verti-
cal v el lateral.

Movimiento horizontal: Corresponde a la accidn adelante ~ atras de la cade-
ra en el plano horizontal. Sirve para conducir hacia adelante la pierna de
impulso. :

Es generador de la frecuencia e incide en la amplitud del paso.

Este movimiento harizontal, se inicia en el instante de separarse del
terreno la pierna de atras al finalizar el impulso y termina con la nueva
torma de contacto, es decir, en la fase de doble apoyo {(maxima amplitud
del paso).

Movimiento vertical y lateral: Este movimiento se produce por el descenso-
ascenso alterno de uno y otro lado de la cadera en cada paso.

El punto mas bajo de la cadera se alcanza al pasar la pierna junto a la de
apoyo (fase dé sostén).
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En ese mismo momento, el lado contrario alcanza su mayor elevacion,
debido a la total extension de la pierna de apoyo.

Como consecuencia de dicha extensién de la pierna de apoyo, resutta
una basculacion en el plano lateral. (Ver Fig. 198).

&

Figura 198.

Piernas

Son el verdadero medio de locomocién y generador de fuerzas positivas.
Para una mejor descripcion tedrica analizaremos su trabajo en dos fases,
una de traccién y otra de impulsion, si bien tenemos en cuenta que en la
practica son concebidas como un Gnico movimiento de impulso.

Traccion: Comienza con ta toma de contacto hasta que la caida vertical
del centro de gravedad pasa por el pie apoyado (fase de sostén).

La pierna toma contacto
con el suelo extendida, sin blo-
quear aun la rodilla, para faci-
litar el avance de las caderas y
no frenar ia inercia.

Ei pie se contacta suavemen-
te con la parte externa del
talén, formando con la pierna
un angulo de aproximadamen-
te 90°, e intentando que la plan-
ta baje de a poco y rolando, pre- ; '
sionando sobre el terreno, Figura 199.

La presion que éjerce el pie contra el suelo, continta hasta finalizar su
extension atras, donde comienza la fase de impulso, (Ver Fig. 199).

RS 2
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Impuision: Cuando la finaliza, la Tase de traccién v la cafda vertical del €,
de G., pasa por delante del apoyo y comienza la fase de impulso.

Es en ese momento donde culmina el rolido del pie (talén, planta punta)
y se bloquea la redilla a fin de que la pierna quede extendida. Alli es donde
fa basculacion lateral de la cadera, ya explicada,permite que la pelvis pase
sobre la perpendicular del apoyo sin oposicidn ni freno alguno.

E] impulso atras se debe completar hasta la extension del tobillo y de los
dedos, de manera de generar con esa accién velocidad, y que el paso de las
caderas se haga sin oscilaciones de manera rectilinea (no ondulante), per-
mitiendo a la otra pierna tomar contacto antes que la de impulso se despe-
gue del suelo (Ver Fig. 200},

Figura 200.

Desde ese momento (despegue) la pierna pasa por delante, cuidando de
seguir una linea recta hasta el apoyo, realizando un doble péndulo: el del
muslo y el de [a pierna,

La pierna de empuje, para realizar el recobro, sélo debe realizar una
pequefia flexion de rodilla; de manera relajada pasa hacia adelante casi
rozando el suelo y con el muslo apenas elevado, para no retrasar el nuevo
contacto (Ver Fig. 201).

Figura 201
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El pie correspondiente, dirigird la punta hacia adelante, en tinea recta
con el taldn.

Este pie, que se extendié para empujar, ahora se flexiona para tomar
contacto con el taion, con un angulo de 90° con relacién a 1a pierna.

La accién completa del muslo, unida al movimiento horizontal de la
cadera, permite marchar en una sola linea, ya que el doble apoyo de los pies
se realiza sobre una misma linea. (Fig. 202).

4 2z 4

!
1

B
r
.

Figura 202.

t
/4

Brazos y hombro

Cumplen una funcién muy importante, la de coordinar y equilibrar las

fuerzas generadas por la piernas y caderas, contrabalanceando los movi-
rmientos.

Al realizar el impulso, el cuerpo tiende a girar en el misma sentido que
rota la cadera, al conducir la pierna oscilante (recobro).

En ese momento, para compensar, la parte superior del tronco rota a la
. derecha (si es la derecha la que se recobra) y los brazos oscilan, el izquierdo
hacia adelante y el derecho hacia atras.

Los brazos van flexionados a 90° aproximadamente y en su accién con-
vergen hacia el eje longitudinal del cuerpo.
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Figura 203.

Las manos se llevan relajadas, con los dedos flexionados y los pulga'res
rectos, dirigidos hacia el indice.

La accidn pendular de los brazos se realiza en un plano triangular, con-
vergente adelante y divergente atras. (Fig. 203).

En su recorrido hacia adelante, al frente, la mano no debe sobrepasar la
aftura de los pectorales, ni el eje longitudinal del cuerpo vy hacia atras, el
co’d§>, al final del recorrido, no alcanza ni se acerca a la altura ei hombro

La oscilacion de los brazos en el plano triangular no es rectilinea, sino

que la mano y el codo, describen un arco en su recorrido de delante hacia
atras

Tronco y cabeza

Ei tronco debe ser llevado naturalmente vertical, colaborando en el
avance con movimientos propios, compensando la
accién de caderas, piernas y brazos.

En la fase de sostén se encuentra vertical y a partir de

esa posicién, se deja caer al frente ligeramente (5°
aprox.).

Ademaés, para compensar el movimiento horizontal
de las caderas, la parte superior del tronco realiza un
movimiento rotatorio, pero en sentido contrario.

Al mismo tiempo, para compensar el movimiento ver-
tical de la pelvis, el tronco desarrolia, en sentido contra-
rio, un movimiento alternc de indlinacidn lateral, descen-
diendo el hombro del costado correspondiente a la cade- .
ra que se eleva y viceversa. Ver Figura 204. Figura 204.

El tronco debe sentirse como conducido por las caderas y relajado, con
el fin de permitir los movimientos fluidos de hombros y brazos y ahorrar energia.
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La cabeza se mantiene erguida, en linea con ! cuerpo, evitando la incli-
nacién en cualguier sentido. Ver Figura 205: Secuencia completa de la mar-
cha.

Figura 203, Secuencia completa de la marcha.,

Errores mas comunes

A continuacién, mencionaremos los errores mas comunes y jos ejercicios
posibles para su correccion,

Fuente consultada: Articulo de Antonio La Torre (Italia), publicado en internet, en la
pagina oficial del sitio sudamericano de marcha (www.marchaatletica.8m. com/).

Error: Falta de bloqueo
Ejercicios Correctivos

> Marcha sobre el lugar ¢con fuerte impulso hacia
atras de la rodilla (Fig. 206).

> Marcha sobre el lugar en pareja {ejercicio imi-
tativo) o delante de un espejo, controlando el
bloqueo.

> Marcha en descenso (pendiente reducida).

> Marcha en curva o trazando una “S".
> Slalom marchando entre obstaculos. Figura 206.

Error: “Flotacién” (suspensién)
Ejercicios correctivos

> Marcha en subida con pendiente no acen-
tuada.

> Marcha con ligera sobrecarga sobre la espaldé
(un bastén o un par de pesas de mano)

> Marcha temendo firmes las artlculacaones supe-
riores sobre la cabeza, detras de la nuca, detras
de la espalda, sueltos adelante hacia fuera

> Marcha con reducida amplltud del paso (Fig. : _
207, L ‘ ‘Figura 207.

i


http://www.marchaatietica.8m.com/
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Error: Caminata sobre dos lineas
Ejercicios correctivos

> Marchar sobre una linea de carrera.
= Marchar teniendo los brazos adelante en alto

(Fig. 208).
> Marchar acentuando el movimiento de las ca-

deras. &
> Avanzar con secuencia taldn - pie — empeina. Figura 208.

Error: Posicion del tronco demasiado adelante
0 exageradamente hacia atras. (Fig. 209).
Ejercicios correctivos

~a

= Ejercicios de fuerza para los musculos dorsales y
abdominales.

> Marcha alternando trayectos en subida y trayectos
en bajada.

> Marcha con ligero ritmo.

g . . . .
> Marcha teniendo las articulaciones superiores en :
varias posicionaes, Figura 209.

Error: Espalda demasiada alta, contracturada
(Fig. 210).
Ejercicios correctivos
> Marchar con los brazos bajos.
> Marchar con los brazos adelante.
= Ejercicios de coordinacidn (en pareja, pasdndose la
pelota, ete.).
> Marchar con los brazos bajos empufiando peque-
fas pesas.

Error: Anticipo a la fase de impulso (Fig. 211).
Ejercicios Correctivos

> Marcha en subida.

> Marcha llevando pequefias cargas.

> Ejercicios de sensibilizacion del ritmo en la
fase de impuiso.

> Invitar al alumno durante la accién a
tener lo mas lejos posible el pie de impul-
5o vecino al suelo.

> Empujar lejos hasta sentir los dedos extandidos,

i

Figura 211.
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Error: Atacar con el empeine (Fig. 212).
" Ejercicios correctivos

"> Ejercicios de fuerza paralos musculos tibiales anterio;

res.

> Ejercicios sobre el lugar para simular la accidén tapédn
del pie que avanza (Sugiriendo como ejemplo la
accién que desarrolla un pie cuando toca un acolcha-
da).

> Marcha a paso muy amplio buscando con insistencia
el atague al suelo con el talon,

Error: Excesiva flexion de la rodilla (Fig. 213).
Ejercicios correctivos ‘

= Respetar los tiempos y la fase de impulso.

= Ejercicios para recobrar rapido-adelante la pierna,
una vez terminada la fase de impulsa.

= Ejercicios para mejorar el movimiento de la pelvis,

> Marcha en subida.

> Marcha en leve descenso.

> Marcha con amplitud sobre terreno en leve descenso.

Figura 212.

Figura 213,

> Marcha con pasos cruzados buscando ia amplitud de los movimientos.
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Articulo publicado en [a Re-;/ista Stadium N° 188 (diciembre de 2006) y o
199 (marzo de 2007). N

ENCUENTROS DE ATLETISMO INFANTIL

En respuesta al diagnéstico realizado {Capftulo N° 2), surge esta pro-
puesta que propone encuentros, competencias, torneos, a nivel escalar,
infantil, con caracteristicas diferentes, a lo que normalmente, estamos acos-
turmnbrados.

Los principios fundamentales de esta propuesta se basan en;:
-3

1. Competencias por equipos, por suma de marcas,

2. Pruebas combinadas, de facil ejecucion, multilaterales y variadas y de
caracter abierto.

3. Reglamento adaptado, de facil aplicacién por monitores, anirnadores,
en lugar de jueces.

4, Elementos e implementos adaptados.
5. Utilizacién de espacios reducidos, -en ambitos cerrados yfo abiertos.

6. Motivar la participacién, montande un entorno de color y sonido fes-
tivo.

7. Encuentros de duracion limitada.

CARACTERISTICAS DE LA PROPUESTA

/ Evitar la individualidad excesiva Y proponer competencias por equi-
pos, realizando pruebas combinadas (triatién, tetratlén, pentatlén,
etc.), por suma de marcas y en forma de circuito.

Atento a lo explicitado anteriormente, proponemos gue los torneos de
atletismo infantil sean realizados por equipos, donde todos los integrantes
participen en todas las pruebas programadas {pruebas combinadas, maiti-
ples), en recorridos de circuitos, de manera continua, determinando al
ganador por el sistema de acumulacion (suma de marcas y de puntos).
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Realizar los encuentros por equipos, Tiene gran importancia en el aspac-
to pedagdgico.

Permite la integracién y socializacion de los nifios, quttando!e la indivi-
dualidad excesiva a los eventos atléticos,

A su vez, se pretende la formacién multilateral de los nifios en la inicia-
cién deportiva, por lo que la rezlizacion de pruebas combinadas (tetration,
pentation, exatldon, etc.), donde todos hacen todo, es una herramienta en la
Educacion Fisica de los nifios.

Se sugiere la realizacién de las mismas, en forma de circuito, integrando
carreras de velocdidad, vallas y resistencia, con saltos y lanzamientos, en los
gque se participa de manera continua individualmente o simultdneamente

con los deméas miembros del equipo. Algunas pruebas se pueden hacer én
forma de relevos.

v Praponer actividades atléticas variadas y multilaterales, de caracter
abiertas. Insertar "pruebas” de facil ejecucion y accesibles a los nifios
de acuerdo a sus caracteristicas psicofisicas.

Otra caracteristica muy importante de estos encuentros, es que e} circui-
to de pruebas multiples debe estar integrado por ejercitaciones simples,
naturales, para desarrollar gestos y movimientos atiéticos de facil ejecucion,
sin que sea necesario extensos aprendizajes previos.

Con ello se pretende que participen todos los nifios, evitando la “selec-
cion”.

Las caracieristicas de las pruebas serdn abiertas, permitiendo {a resolu-
cion del problema de movimiento planteado, con libertad y diversidad.

En este contextd, no hablaremos de salto en large o de lanzamiento del

disco, sino que se proponen juegos donde las habilidades pasaran por “sal-
tar y lanzar”.

Otra caracteristica es la eleccién de las “destrezas”, de manera que per-
mitan variedad y multilateralidad en su realizacion,

v Adaptar ef reglamento de las competencias a las posibilidades de los
niitos. Contar con animadores y monitores, en vez de jueces.

El reglamento serd adaptado a las posibilidades de los nifios, siempre
respetando los principios basicos del Reglamento (nternacional de
Atletismo, facilitando la realizacién y el contralor.

En estas competencias para nifos, cada evento debe tener sus propias
reglas y normas, con ia flexibilidad necesaria para ser adaptadas en dife-
rentes circunstancias.
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Otro aspecto a tener en cuenta es el personal necesario para la “fiscali-
zacién” de los eventos. Por ello, en esta propuesta, el nGmero de colabora-
dores, de "monitores”, serd reducido y tendran tareas sencillas, faciles de
ltevar a cabo, por lo que no serd necesario contar con jueces acreditados. £}
equipo de contralor puede ser constituido por alumnos de cursos superio-
res, padres o personal de la institucion., ¢

v Construir elementos e implementos no convencionales, que preserven
lz integridad del nifio.

Los elernentos e implementos utilizados seran adaptados y adecuados 3
la edad de los alumnos.

El peso de ios implementos de lanzamientos, altura y material de los obs-
taculos, distancias y duracién de las carreras, etc., se adaptaran a la edad
cronolégica de los alumnos, facilitando la participacion de los mismos ¥ pre.
servando su integridad. :

Por ello, los elementos e implementos no deberan ser contundentes, ni
constituirse en un peligro latente para la salud de los nifios,

Paragsu construccidn sugerimos la utilizacion de materiales baratos Yy que
no sean peligrosos (cartones, goma espuma, pelctas, etc.).

En casos en que se requiera equipamiento especialmente pensados y
construidos para el desarrolio def programa, se debe prever que el mismo
pueda armarse facilmente, transportarse sin ningdn problema y colocarse y .
quitarse rapidamente. :

« Prever la realizacion de los eventos, en espacios reducidos. Froponer
actividades que se puedan desarrollar en dmbitos cerrados y /o abier-
tos, dentro o fuera de las pistas tradicicnales.

La idea es gque estos eventos se puedan hacer tanto en la pista de atle-
tismo, como fuera de la pista.

Se tendra en cuenta en [a programaciéon que se puedan realizar en todo
tipo de espacios. Ya sea en instalaciones deportivas tradicionales Y espa-
cios naturales (plazas, parques, canchas de deportes, playas, etc.), o en luga-
res cerrados (salon multiusos, canchas de basquetbol, de véleibol, ete.)

Otro aspecto a tener en cuenta es la ubicacién de las estaciones el aspa-
cio necesario para su desarrollo v la duracién de la competencia.

Los requerimientos de espacio para la ubicacion de las estaciones, deben
ser simples.

Un area llana (por ejemplo césped o asfalto), de solamente 60 mx30m,,
alcanzara para la realizacion del evento,
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/ Rdotivar la participacién, montando un entorno de color y sonido Tes-
tivo. Mas atin, con colores Hamativos, que tienden a estimular a los
nifios a participar activamente.

Un aspecto que no deja de ser importante y que por el contrario resulta
de vital importancia a la hora de motivar, entusiasmar y provocar el interés
de los nifos en participar de la actividad, es la preparacién del entorno. Nos
referimos a crear un espacio que tenga mucho de fiesta y espectéculo,
donde surja el color y el sonido (mdasica), para acompanar el desarrollo del
eventio {Jests Rubio).

7 Prever que el evento se desarrolle dentro de ur limite de tiempo razo-
nable. .

Prever la duracién de los eventos, de manera que no consuman dema-
siado tiempo.

Especificamente, organizar el torneo, de manera que todo el evento,
pueda completarse en alrededor de dos horas, incluida la ceremonia de pre-
miacion. Sugerimos realizar las competencias entre 10 equipos, integrados
por 10 nifios cada uno, pudiendo ser mixtos (ambos sexos).

CATEGORIAS

Proponemos dos categorias:

— Sub. 10, nifios y nifias de 8-9 (3° y 4°).

~ Sub. 12, nifias y nifos de 10-11 (5° y 6.

Sub. 10

Se realizaran por equipos.

Con 4 a 6 pruebas/estaciones por encueniro;
1-2 de velocidad/vallas/agilidad/coordinacion
1 de resistenciafagilidad

1-2 de saltos/coordinacion/equilibrio

1-2 de lanzamientos/punteria

Sub. 12

Se realizaran por equipos.

Con 5 a 7 pruebas/estaciones:

1-2 de velacidad/vallas/coordinacion

1 de resistencia/agilidad

1-2 de saltos/coordinacion/equilibrio

1.2 de lanzamientos/punteria/punteria con elevacion.

Nota: Este tipo de evento, se puede realizar en la categoria Sub. 14, pero
con pruebas mas especificas del atietismo y podran hacerse por eqguipos y
también individual, pero siempre en forma de pruebas multiples.
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PRUEBAS ATLETICAS

De acuerdo a lo manifestado anteriormente por la IAAF vy g Real
Federacion Espafiola de Atletismo, adaptadas y modificadas por los autores,
el evento muitiple se conformars con las pruebas que describimos a contj-
nuacion, las cuales deberan tener las siguientes caracteristicas?:

A) CARRERAS
A.1. CARRERA DE VELOCIDAD / VALLAS {Fig. N° 214,

Caracteristicas

Releve combinado de carrera de velocidad y obstaculos {coordinacién,
velocidad).

Descripcidn

En un terreno llano, con un piso adecuado {césped, tierra, parque, ete) se
sefiala una calle, de 40 m aproximadamente de longitud y 2,50 m de ancho. Se
divide el terreno marcado, en dos andariveles de 1,25m cada uno (Fig. N°1).

Eh uno de los andariveles se ubican 4 obstaculos, de una altura de entre
30 cm (Sub. 10) y 50em, {Sub. 12}, separados entre si por alrededor de 6 m —
8 m., segdin la categoria,

La otra calle, sin obstaculos.

Los integrantes del equipo, se ubican enfrentados, mitad y mitad, en fos extre-
mos de cada recorrido, que estardn claramente sefialados. (Conos, mastil, etc).

Desarrolio

La prueba consiste en una carrera de relevos. Comienza, cuando uno de
los integrantes del equipo, a la sefal del largador, realiza el recorrido de
ida, salvando los obstaculos. Este participante, al legar al extremo, entrega
a@ su companero un testimonio (toc-tog, anillo, cinta, ete.) y se coloca al final
de la cola de ese grupo. El alumno que toma el testigo, ahora corre a toda
velocidad hacia sus compafieros (vuelta) y le entrega el testimonio. El rele-
vo finaliza cuando cada participante realiza el tramo de ida {con vallas) y el
de vuelta (llanos.)

Puntaje

Gana el equipo que logra el menor tiempao en realizar el recorrido com-
pleto.

T Algunos de los dibujos que figuran en las ilustraciones han sido recogidos de ia publica-
¢idn de ta IAAF: KIDS’ ATHLETICS ¥ de la Guia de Atletismo Infantil de la RFEA..




ATLETISMO PARA TODOS - CARRERAS, SALTOS, LANZAMTIENOS « EMIIO ¥ EDGARDO MAZZEC 299

Parsonal

Para una organizacion eficiente, s.. requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:
{4‘
A: Realizar la largada y velar para que los ohstaculos se encuentren en
su lugar.

B: Tomar el tiempo y registrarlo en la planilia de registro.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un crondmetro.

2. Una planilia de registro (ver modelo).

3. Cuatro vallas de alrededor de 0,40m - 0,50m de alto, con una dis-
tancia de 6 m. entre ellas.

4. Dos marcadores/mastiles de bandera, conos, etc., para sefialar la lar-
gada / llegada.

5. Un testimonio {aro, foc-toc, cinta de color, etc.).

Nota: Los obstaculos o vallas deben de ser de materiales que no
ofrezcan peligro, que nao sean contundentes y ubicados de manera

tal que si son "chocados” por los nifios, no produzcan la caida de los
mismos.

podemos “fabricar” los obstaculos para cumplir con los requisitos men-

cionados anteriormente, con materiales econémicos y de facil adquisicion.
Por ejemplo:

% Colocar cajas de zapatos/zapatillas vacias, apiladas.

% Colocar planchas de goma espuma, formando un triangulo (Fig, 213}
& Colocar 2-3 ladrillos apilados a cada lado y sobre esto una rama.

% Colocar pelotas medicinales y sobre elios varillas de madera.

# Colocar bancos bajos y sobre ellos ramas.

& Clavar en el suelo bastones y unirlos con lana.

& Utilizar un armazon de las vallas, determinando la altura con un hii‘t_:).

% Colocar dos bastones en e suelo y sobre ellos una madera, 'P_‘ yada

% Colocar bastones en el suelo, verticalmente, con cia'\{ds"
dos, dando las diferentes alturas donde se coloc
hilos, etc. i
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Figura 214.

A. 2. CARRERA DE VELOCIDAD, EN SLALOM

-] P
Caracteristicas

Relevos combinando carrera de velocidad en stalom

Descripeidn

En un terreno ilano, con un piso adecuado (césped, tierra, parque, etc)
se sefiala una calle de 40 m aproximadamente, de fongitud y 2,50 m de
ancho, Se divide el terreno marcado en dos andariveles de 1,25m cada uno
(Fig. 214).

En uno de los andariveles, se ubican 4 banderines (mastiles), separados
entre si, alrededor de 8 m. La otra calle, liana, sin obstaculos.

Los integrantes del equipo, se ubican enfrentados, mitad y mitad, en los extre-
mos de cada recorrido que estaran claramente seftalados (conos, mastil, etc.),

Desarroilo

La prueba consiste en una carrera de relevos. Comienza cuando uno de
los integrantes del equipo, a la sefial del largador, realiza el recorrido de
ida, realizando un slalom y salvando los mastiles coiocados a tal fin en zig-
2aq. Este participante, al legar al extremo, entrega a su compafero un tes-
timonio (toc-toe, anillo, cinta, etc.) y se coloca al final de la cola de ese
grupo. El alumno que toma el testigo, ahora corre a toda velocidad hacia
sus compafieros (vuehta) y le entrega el testimonio.
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£l rejevo finaliza cuando cada participante realiza el tramo de ida (sla-
fom) y el de vuelta (velocidad).

Puntaje .

Gana el equipo que logra el menor tiempo en realizar el recorrido com-
pieto.

Personal

Para una organizacion eficiente, se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Realizar la largada y velar para que los mastiles se encuentren en su
lugar.

B: Tomar el tiempo y registrario en la planilla de registro.

Necesidades
pPara el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un crondmetro.
2. Una pianitla de registro.

3. Seis marcadores/mastiles de bandera, conos, etc. (4 para ef slalom y 1
para cada extremo).

4. Un testimonio (aro, toc-tog, cinta de color, etc.).
Nota: Ver Figura 214.,

Se colocan banderas y marcadores en vez de vallas.

A. 3. CARRERA DE VELOCIDAD, VALLAS Y SLALOM (Fig. 215)

Caracteristicas

Relevos con combinacion de carreras llanas, con vallas y stalom.

Descripcidn

En un terreno llano, con un piso adecuado (césped, tierra, parque, etc.),
se sefiala un circuito de aproximadamente 80 m de extension.

En distintos sectores del circuito se colocan diferentes marcas, de mane-
ra que el alumno deba, en determinados lugares, superar obstaculos (4
vallas de 0,30-0,50 m), o realizar slalom (4 mastiles separados entre si unos
8 m), o desplazarse a toda velocidad. (Fig. 215).
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Desarrollo

La prueba consiste en una carrera de relevos. Los integrantes del equipo
se colocan frente a una “colchoneta” de gimnasia, ubicados uno detras del
otro.

L

A la senal del largador, el primero de la fila realiza un rol adelante y .

comienza el recorrido del circuito. Al finalizar el mismo, entrega un testi-
monio a su compafiero.

El refevo finaliza cuando el ultimo integrante del equipo realiza el reco-
rrido completo.

Puntaje

Gana el equipo gue logra el menor tiempo en cubrir todo el reco-
rrido.

Personal
4 i - . ; ;
Para una organizacidn eficiente se requiere de tres asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Realizar la largada, controlar el cambio de testigo y registrar en la
planilfa el tiempo final.

B: Es el encargado de mantener el sector de slalom en condiciones opti-
mas.

C: Se encarga que siempre los obstaculos estén correctamente ubica-
dos.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un crondmetro.
2. Una planilla de registro.

3. Seis marcadores/mastiles de bandera, conos, etc. (4 para el slalom y 1
para cada extremo).

4. Cuatro vallas u obstaculos.
5. Un testimonio (aro, toc-toc, cinta de color, etc).
6. Una “colchoneta” de gimnasia.

Nota: En caso de ser posible, se pueden marcar 3 andariveles, de mane-
ra que participen 3 equipos al mismo tiempo.
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Figura 215.

A. 4. CARRERA DE RESISTENCIA (Figs. 216 y‘217)

Caracteristicas

Carrera llana, por tiempo.

Descripeidn

En un terreno lano, se dibuja un circuito de aproximadamente 150 m, en
un piso adecuado (césped, tierra, parque, etc.). Se marca un punto de parti-

da/ilegada.
Desarrollo

La prueba consiste en correr durante 8 (Sub. 10) — 10" (Sub.12), inten-
tando realizar la mayor cantidad de vueltas al circuito.

A la sefial del largador, todos los integrantes el equipo, comienzan a reco-
rrer el circuito. Al pasar por la Hinea de partida /llegada, retiran una cinta.

Cuando se cumple los 8, el profesor hara sonar un silbato indicando que
el tiempo ha finalizado.

Puntaje

Al terminar el tiempo, cada integrante del equipo entregard al asisten-
te-juez, las cintas que recogié al pasar por la liegada (una por vuelta com-
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pleta realizada). Gana el equipo, que obtiene la mayor cantidad de Vueltas,
sumados todos los integrantes el mismo. $6lo se cuentan las vueitas completas,

Personal

Para una organizacion eficiente, se requiere’' de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Contar los puntos del equipo (recuento de cintas) y anotar en la pia-
nilla-el resultado final del equipo.

B: Realizar la largada y controlar el tiempo de 8' - 10 y que se cumplan las
reglas de juego. Dar la sefial de finalizacién del tiempo. (Puede emitir
una sefal a los 7' - 9, avisando que queda el Gitimo minuto del evento).

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Un crondmetro.
2. Una planilla de registro.

3. dintas de tela, o tarjetas de cartulina, o elermento similar para regisirar
las vueltas,

4. Dos marcadores/mastiles de bandera, conos, etc.
5. Un silbato.

Nota: Este evento, se puede realizar de un equipo por vez, o de varios
al mismo tiempo.
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e
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A. 5. MARCHA CONTRA RELOJ (Fig. 218)

Caracteristicas

Carninata sobre una linea, contra reloj.

Descripcidn

En un terreno llano se determina.un recorrido de 150 m. Se marca una
linea de entre 3y 6 cm. de ancho {pintada en el suelo, o con una cinta adhe-
siva pegada). El recorrido puéde ser en iinea recta, o con algunos cambias
de direccion. Puede empezar en un extremo y finalizar en otro, o realizar
una ida y vuelita.

Desarrolle

La prueba consiste en realizar el recorrido caminando, en el menor tiem-
po posible, pisando sobre la linea, Cada nifio realiza 2 intentos o una o
varias ida y vuelta.

Se cronometra el tiempo realizado. Se penalizan las pisadas fuera de la
cinta sumando un segundo por cada una. Se realizan 2 intentos y se suma el
tiempo de los intentos o se tiene en cuenta sélo el mejor tiempo. También
se puede hacer como relevos, tomando el tiempo que tarda un equipo en
realizar el recorrido total.

Puntaje

Gana el equipo que sumado el tiempo de cada integrante, obtiene el
menor registro.

Personal

Para una organizacién eficiente, se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Larga la competencia y anota en la planilla el resultado final del
equipo.

B: Controlar que se cumplan las reglas de juego y toma el tiempo de
cada participante.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un cronémetro.
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2. Una planilia de registro.
3. Una linea de ? 2 & cm. de espesor marcada en el piso.

4. Dos marcadores/mastiles de bandera, conos, etc., para determinar 1a
partida y la Hegada de la caminata.

Nota: Este evento, se puede realizar de un equapo por vez, o de varios
al mismo tiempo.

Figura 218.

¢
B) SALTOS

B. 1. SALTO EN LARGCO CON GARROCHA (Fig. 219)

Caracteristicas

Salto en largo, utilizando una garracha.

Descripcién

En la corredera de salto en largo o frente a un cajon de arena, el alum-
no se desplaza corriendo y “clava” la garrocha en el lugar determinado, bus-
cando caer en la arena lo mas lejos posible.

Desarrollo

El participante realiza una carrera corta (5 ma 10 m). Frente a él se colo-
ca sobre la arena un aro, cubierta, etc. (ver figura 219) para que el slumno
“clave” la pértiga. El despegue debe realizarse con una pierna (saltadores
diestros deben tomar la garrocha con su mano derecha arriba). El partici-
pante se “suspende” de la garrocha y busca caer en la arena lo mas lejos
posible, con los dos pies (para evitar riesgos de lesiones).

La garrocha debe tomarse con arnbas manos hasta que se complete la
cajda. Finalmente, durante el salto no esta permitido eI camb:o de toma de
fa garrocha. .
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Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada salto desde ¢l lugar
de “clavada”, hasta la marca dejada por los pies al caer por primera vez en
la arena. Es decir que, si después de aterrizar el alumnd, pisa o cae hacia
atras, la marca valida es la primera. Se suma el mejor salto de cada uno de
los atletas integrantes del equipo.

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros ‘

Personal

Para una organizacién eficiente se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrario en la tarjeta del evento.

B: Controlar que e respeten las reglas de la prueba (toma, despegue
con un pie, etc.) y ayudar a "A”, para medir el salto.

Necesidades
Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Una garrocha corta de no mas de 2,50 m (fibra de vidrio, bamba o
similar), que sea lo suficientemente fuerte como para soportar el peso
corporal de los nifics.

. Un cajéon de arena o similar, de 3 m de ancho por 5 m de largo.
. Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.

. Una planiila de registro.

. Un aro de gimnasia, para indicar el lugar de “clavada”.

St ok W N

. Una soga, para delimitar el lugar de inicio el salto.

Figura 219.

1



308 Anexo

B. 2. SALTO EN LARGO SIN IMPULSO CON LOS DOS PIES (Fig. 220}

Caracteristicas

salto en longitud, sin impulso previo y realizando dobie rechazo de
piernas. s

Descripcidn

En la corredera de salto en largo, o frente a un cajon de arena, el alum-
_ho se para en el borde, 0 en la marca colocada a tal fin, sin sobrepasarla, e
intenta saltar buscando la mayor distancia posible, impulsadndose con los dos
pies.

Desarrollo

El participante se ubica frente al cajdon de arena, con la punta de los pies
detrés de la marca colocada a tal fin (linea de pique), realiza un balanceo de
brazos y flexiona ambas piernas, se impulsa rechazando con los dos pies al
mismo ‘;iempo, buscando contactar con la arena, 1o mas lejos posible.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada salto, desde el lugar
limite {linea de pigue), hasta la marca mas cercana dejada por el partici-
pante en la arena. Se suma el mejor salto de cada uno de los atletas inte-
grantes del equipo.

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes obtiene la
mayor cantidad de metros

Personal

Para una organizacion eficiente, se reqguiere de dos asistentes por equi-
jro. Estéds personas tienen las siguientes taveas:
A Marcar el puntaje y registrarlo en Ia tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba (no sobrepasar la
linea de pigue) y ayudar a "A" para medir el salto.

Necesidades
Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Un cajon de arens o similar, de 3 m de ancho por 5 m de largo.

2. Una cinta de medicidn. Y dos “pinches”.

}
!
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3. Una planilla de registro.
4, Una soga, para delimitar el lugar de inicio del salto.

Figura 220.

B. 3. SALTOS MULTIPLES ALTERNOS (tetrasalto / pentasalto) (Fig. 221)

Caracteristicas

Saltos horizontales en longitud, alternado {a pierna de un salto a otro,
de manera consecutiva, cayendo en la arena lo mas lejos posible.

Descripeion

En la corredera de salto en largo o frente a un cajon de arena, el alum-
no se ubica a una distancia tal que pueda realizar 4 (tetrasaito) o 5 (penta-
salto) saltos consecutivos, alternando los pies de apoyo.

Desarrollo

Esta prueba se realiza saliendo desde una linea de salida con un pie
delante y realizando cuatro o cinco saltos seguidos, alternando la pierna de
salto y cayendo en la arena con los dos pies: Derecha ~ lzquierda — Derecha
~ {zguierda - caida con dos pies o Izquierda - Derecha - Izquierda — Derecha
-~ caida con dos pies.

Se puede salir desde parado o bien, con un impulso previo con 2 6 4
pasos de carrera. .

Puritaje

Cada participante tiene dos intentos. Se mide cada salto desde el lugar
limite (linea de pique), hasta la marca mas cercana dejada por el partici-
pante en la arena, al culminar los 4 (tetra) o 5 (penta) saltos consecutivos.

Se suma el mejor salto de cada uno de los atletas integrantes dei equipo,
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Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros

Personal

5
Para una organizacion eficiente, se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba {no sobrepasar la
linea de pique) y ayudar a "A”, para medir el salto.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

- Un cajén de arena o similar, de 3m de ancho por 5m de largo.
. Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.

. Una planilla de registro.
. Una soga, para delimitar el lugar de inicio de la carrera para el salto.

Ja W Ry

izguierds devecha izguierda pias justor

Figura 221,
B. 4. SALTO EN LARGO CON CARRERA REDUCIDA (Fig. 222)

Caracteristicas

Saltos en longitud, con una carrera reducida de no mas de 10 m, recha-
zando con un pie y cayendo en la arena con los dos, 1o mas lejos posible.

Descripcion

En la corredera de salto en largo, o similar, frente 2 un cajén de arena,
se marca una zona de 1 m de ancho, por 1,22 m de largo (zona de pique).

El alumno puede comenzar a correr desde la linea limite fijada a 10 i de
la zona de pique y realizar el salo en longitud,
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Desarrollo

El participante se ubica en la linea ubicada a 10 m de la zona de pique.

Realiza la carrera y al entrar a la zona de pique, realizavel rechazo con un
solo ple, buscando caer en la arena con los dos, lo mas lejos posibie.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada szlto desde el fugar
de pique (huella dejada por el alumno en la zona de pique), hasta la marca
cercana dejada por el participante en la arena. '

se suma el mejor salto de cada uno de los atletas integrantes del
equipo. o

Gana el equipo que sumadas las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros

Personal

Para una organizacidn eficiente, se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas.

A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba (no sobrepasar la
linea de pique) y ayudar a "A”, para medir el salto.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un cajén de arena o similar, de 3 m de ancho por 5 m de largo.
2. Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.

3. Una planilia de registro.
4

. Una soga, para delimitar el lugar de inicio de la carrera para el
saito. ‘

5. Marcar una zona de 1 m de ancho, por 1,22 m de largo, frente al ca-
ion.de arena. ‘

Nota: El alumno corre vy pica de una zona de 1 m de ancho, evitan-
do de esta manera que tenga que realizar el pique en la tabia de

sdlo 20 cm, io que lleva a realizar nulos y a perder efectividad en los
saltos..




Figura 222,

5. 5. SALTO EN ALTO (Fig. 223)

Caracteristicas
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2°) Las 2 alturas se fijan para todos los participantes,

. Personal
. .. v e ‘ N .
Para una organizacion eficiente, se requiere de dos asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:
A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

R: Controlar gue se respeten las reglas de la prueba y ayudar a “A", para
colocar la varilla.

MNecesidades

Para el contraleor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
1. Un cajén de arena o colchonetas de gimnasia.

2. Una cinta de medicién,

3. Una planilia de registro.

4. Una soga, para delimitar el lugar de inicio el salto.

5. Un par de saltometros y una varilla.

Figura 223.

C) LANZAMIENTOS
C.1, LANZAMIENTO DE LA PELOTA DE SOFTBOL (Fig. 224)

Caracteristicas

Lanzamientos de la pelota de séftbol o similar, con una mano, sobre el
hombro con carrera previa, a la méaxima distancia posible.
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Descripcion

El lanzamiento de la pelota de séftbol se realiza conun mov;msento simi-
lar al de la jabalina.

Desarrollo

Luego de una breve carrera de aproximacién, limitada a no mas de 10 m,
el participante lanza la pelota hacia la zona de lanzamiento desde la linea
limite, con un solo brazo por sobre el hombro, como si ianzara una piedra,
buscando alcanzar {a mayor distancia posible.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada lanzamiento, desde la
linea de limite, hasta el lugar donde la pelota tomo contacto con el suelo
por primera vez, en angulo recto (90°).

Se suma el mejor lanzamiento de cada uno de los atletas integrantes del
equipo.

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros

Personal

Para una organizacién eficiente, se requiere de tres asistentes por equx-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de {a prueba (no sobrepasar la
linea de lanzamiento) y medir el lanzamiento.

C: En la zona de caida, ayuda a 8 a medir el lanzamiento.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Una pelota de séftbol, o similar, en cuanto a medidas (didmetro) v
peso.

Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.
Una planilla de registro.

Una soga, para delimitar el lugar de inicio de ia carrera para el lan-
zamientc.

(]

Marcar ura linea para fijar el lugar de lanzamiento.

]
4
i
1
1
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Figura 224.

Variante: Se puede confeccionar un dardo gigante (vortex- Fig. 224 ), y
se lanza ese implemanto en lugar de la pelota. En edades mas avanzadas, se
suple por una jabalina de 306-400gramos.

Figuza 225,

Variante: Se puede realizar a misma prueba, pero anteponiendo al parti-
cipante un obstaculo en elevacién, de manera de exigir 2l tanzador un buen
angulo de saiida del implemento.

l.a altura det obstaculo a superar se sugiere que sea de 2m - 2,50 my que
por o menos esté a una distancia de 5 m del lanzador.




316 Anexo

C.2. LANZAMIENTO HACIA ATRAS (Fig. 227)

Caracteristicas

Lanzamiento hacia atras a distancia, con pelota medicinal, con dos
manos, s

Descripcion

El alumno, de espalda al lugar de lanzamiento, lanzara hacia atrés con
las dos manos la pelota medicinal, buscando alcanzar la mayor distancia
posible.

Desarrollo

El participante se para de espaldas a la direccién del lanzamiento, con
piernas separadas el ancho de hombros, pies paralelos, talones sobre la
finea limite. Toma la pelota con las dos manos, frente al cuerpo con los
brazos extendidos, “agachandose” hacia delante (sirnit cuclillas). Desde
esa posicidn, en un movimiento continuo, extiende las piernas, luego los
brazos, para lanzar la pelota hacia atrés sobre la cabeza a maxima dis-
tancia.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada lanzamiento desde Ia
linea de limite, hasta el lugar donde la pelota tomo contacto con el suelo
por primera vez, en angulo recto (90°). Después del lanzamiento, el partici-
pante puede pisar la linea limite, sin que esto invalide el lanzamiento (Es
decir, pisar hacia atras).

Se suma el mejor lanzamiento de cada uno de los atletas integrantes del
equipo. :

Gana el equipo que surmada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros.

Personal

Para una organizacion eficiente, se requiere de tres asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba (no sobrepasar la
linea de lanzamiento) y medir el lanzamiento.

C: En [a zona de calda ayuda a B a medir el lanzamiento.
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Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Una pelota medicinal (1 Kg) o similar en cuanto 3 medidas (didme-
tro) y peso. (Para los mas chicos, puede ser una peEota de cestabal).

2. Una cinta de medicidn. Y dos “pinches”.
3. Una planilla de registro.
Una soga, para fijar el lugar de lanzamiento (Linea de lanzamiento).

Figura 227,

C.3. LANZAMIENTO DEL BALON CON 1 BRAZO (Fig. 228)

Caracteristicas

Lanzamiento de una pelota medicinal, o similar, con una mano a la maxi-
ma distancia posible.

Descripeion

Ef alumno lanza la pelota medicinal hadia delante con un solo brazo, con
un movimiento similar al utilizado en el lanzamiento de la bala.

Desarrollo

El participante se ubicara detras de una linea limite y tomara la pelota
con un solo brazo (se puede sujetar con las dos manos). Colocara ia pelota
-en el cuello, al lado de la oreja, sobre el hombro correspondiente al brazo
lanzador y desde esa posicion extenderd el brazo e mten’tara lograr la ma-
xima distancia.

Nota: El tamafio del balén ha de ser grande y de poce peso. Siendo prio-
ritario el tamafio grande mas que el peso del balon. Se recomienda que
el peso del balén sea entre 1y 2 kg, segin la edad. Pero lo importante
es que el balén tenga un diametro entre 15 y 30 am. para los mas peque-
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fios (Sub. 10) {Puede ser una pelota de cestebal) o en su defecto, una de
basquetbol.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada lanzamiento desde la
linea de limite, hasta el lugar donde la pelota tomé contacto con el suelo
por primera vez, en angulo recto (90°). Después del lanzamiento, el partici-
pante puede pisar la linea limite, sin que esto invalide el lanzamiento (Es
decir, pisar hacia adelante}.

Se suma el mejor lanzamiento de cada uno de los atletas integrantes del
equipo. ’

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros.

Personal

Para una organizacién eficiente se requiere de tres asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

Al Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba (no sobrepasar la
linea de lanzamiento) y medir el lanzamiento.

C: En la zona de caida, ayuda a B a medir el lanzamiento.

Necesidades

Para el contralor de la prueba se necesitan los siguientes elementos:

1. Una pelota medicinal (1 Kg.} o similar en cuanto a medidas (didmetro)
y peso. (Para los més chicos, puede ser una pelota de cestobal, o una
de basquetbol). :

2. Una cinta de medicién. Y dos “pinches”
3. Una planilla de registro.
4.Una soga, para fijar ef lugar de lanzamianto. {linea de lanzamiento).

e

Figura 228.
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C.4. LANZAMIENTO ARRODILLADO (Fig. 229)

Caracteristicas

’ . s B . 2
Lanzamiento de ia pelota medicinal a distancia, arrodillado, con ambas
manos.

Descripcidn

De frente al lugar de lanzamiento, arrodillado, con la pelota tomada con
las dos manos, detrés de la cabeza; buscar lanzarla a la mayor distancia posi-
ble (sague de fatbol).

Desarrollo

El participante se arrodilla sobre una colchoneta {(u otro tipo de superfi-
cie blanda) de frente al lugar de lanzamiento. Toma la pelota con las dos
manos y la ubica, con brazos flexionados, detras de la cabeza. El participan-
te se reclina hacia atras (tensionando el cuerpo) v lanza la pelota (1 kg.) a
maxima distancia, utilizando ambas manos sobre la cabeza, mientras esta
arrodillado {muy similar al saque de fdtbol).

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada lanzamiento, desde la
linea de limite, hasta el lugar donde {a pelota tomé contacto con el sueio
por primera vez, en dngulo recto (20°). Después del lanzamiento, el partici-
pante puede caer hacia delante, sin que esto invalide el lanzamiento (Es

decir, que después del lanzamiento, el participante puede caer hacia de!an—
te sobre 1a colchoneta).

Se suma ef mejor lanzamiento de cada uno de los atletas integrantes del
equipo.

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de metros.

Personal

Para una organizacion eficiente, se requiere de tri:s asistentes por eqwm
po Estés personas tienen las mgurentes tareas:

A Marcar, el pun’ca;e y registrario en la tarjeta del 2vento.

B: Ccntro}ar que se respeten las regias de la prueba (no sobrepasar la
linea de lanzamiento) y medir el lanzamiento.

C: En la zona de caida ayuda a B 2 medir el:lanzamiento.
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Necesidades
Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

1. Una pelota medicinal (1 kg.), o similar en cuanto a medidas (didme-
tro) y peso {Para los mas chicos, puede ser una pelota de cestobal, o
pelota de fatbol).

Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.
Una planilla de registro.

Una soga, para fijar el lugar de lanzamiento (Linea de lanzamiento).
Una colchoneta.

ik whn

Figura 229.
C.5. LANZAMIENTO CON UNA MANO, DE PRECISION Y PUNTERIA (Fig. 230)

Caracteristicas

Lanzamiento de un aro de gimnasia, sobre un obstaculo, ubicado a 2,50 m.
de altura, con una mano, a "embocar” en et mastil.
Descripcidn

De perfil al lugar de lanzamiento, con un aro {anzar el mismo por enci-
‘ma de la “red”, tratando de “embocar” el mismo en un mastil, colocado a
tal fin.

Desarrolio

El participante se coloca a 3 metros del obstaculo, de 2 m -2,50 m de alu-
ra, al que deberd pasar con el lanzamiento por encima. Se coloca de perfil,
tomando con su mano habil un aro de gimnasia. El participante rota su cuer-
po, arrcjando el aro por encima del obstaculo y buscando “embocar” &ste
en el mastil ubicado a tal fin, 2 3m. det la “red”.

Nota: El obstaculo a superar puede ser un arco de fatbol, o bien una soga
ubicada a tal fin, o la red de véleibol. La altura variarsd de 2 m a 2,50 m,
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segtin la edad de los nifios participantes. Se sugiers que la distancia entre
el limite de lanzamiento y el lugar donde se ubica el mastil, esté entre los
em-10m.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se considera un punto cada vez que
el alumno “emboca” el aro en el mastil. Después del lanzamiento, el parti-
cipante puede caer hacia delante, sin que esto invalide el lanzamiento. (Es
decir, que -después del lanzamiento el participante puede caer hacia delan-
te, sobrepasando la linea limite).

Se surna el puntaje de cada integrante del equipo.
Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mayor cantidad de puntos

Personal

Para una organizacion eficienite, se requiere de dos asistentes por equi-

po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrarlo en la tarjeta del evento.
B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba.

Necesidades ,
Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:

Una aro de gimnasia

Una mastil, para "embocar”

Una planilla de registro.

Una soga, para fijar el lugar de lanzamiento (Linea de lanzamiento).

B WM

Figura 230.

it
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C.6. LANZAMIENTO ROTACIONAL

Caracteristicas

Lanzamientos a distancia con movimiento rotacional,

<
Descripcion

El participante, tomara un “balén red”, de espalda al lugar de lanza-
miento y con un movimiento rotacional, lanzara el implemento a la mayor
distancia posible. ‘

Desarrollo

£l alumno se ubicara detras de una linea limite (linea de lanzamiento),
de espalda al lugar de caida. Tomara un “balén red” con ambas manos (una
mano por encima de la otra, siendo la mano correspondiente al lateral que
va a lanzar, la que va debajo (los diestros, 1anzan por la izquierda de su cuer-
po y colocan la mano izquierda primero). En un movimiento similar al lan-
zamiento del martillo (fase final) giraran su cuerpo e impulsaran el “balén
red” por encima de su hombro, a la mayor distancia posible.

Puntaje

Cada participante tiene 2-3 intentos. Se mide cada lanzamiento desde ia
linea de limite, hasta el lugar donde fa pelota tomé contacto con el suelo
por primera vez, en dngulo recto (30°). Después del lanzamiento, el partici-
pante puede caer hacia delante, sin que esto invalide el lanzamiento.

Se suma el mejor lanzamiento de cada uno de los atletas integrantes del
equipo.

Gana el equipo que sumada las marcas de sus integrantes, obtiene la
mavyor cantidad de metros

Personal

Para una organizacién eficiente, se requiere de tres asistentes por equi-
po. Estas personas tienen las siguientes tareas:

A: Marcar el puntaje y registrario en la tarjeta del evento.

B: Controlar que se respeten las reglas de la prueba (no sobrepasar la
linea de lanzamiento) y medir el lanzamiento.

C: En la zona de caida, ayudar a B a medir el lanzamiento.

Mecesidades

Para el contralor de la prueba se necesita los siguientes elementos:
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1. Un "balén red” (1 kg. - 2 kg.).

2. Una cinta de medicién. Y dos “pinches”.

3. Una planilla de registro.

4. Una soga, para fijar el lugar de lanzamiento (linea de lanzamiento).
Nota: El "baldn red” se confeccicna con una pelota medicinal o similar,
de 1 6 2 Kg. {seglin categoria), y una bolsa con asa.

Se coloca la palota dentro de la bolsa (puede ser tipo almacén) Se ata el
#cuello de la bolsa”, de manera que la pelota quede fija.

ORGANIZACION

Una vez determinadas la categoria y la cantidad de pruebas por circuito,
se conformaran equipos de hasta 10 integrantes cada uno.

Participaran todos i0s integrantes de cada equipo, en todas las pruetas,
siguiendo un orden determinado por la organizacion.

Una prueba puede realizarse de varias formas:
a) Todo el equipo a la vez contra reloj.
a) Los componentes de un equipo la hacen consecutivamente, empe-
zando uno cuando finaliza el anterior (relevos).
a) Varios equipos a la vez en confrontacion directa (competencia).

En la organizacién de las competencias por equipos cada equipo se dis-
tribuye en una prueba/estacion.

Podran competir a la vez tantos equipos como pruebas/estaciones.

Una vez finalizada cada una de las estaciones, los equipos rotan a la
siguiente, hasta completar todas las estaciones/pruebas.

En aquellas pruebas que sean de recorrido largo & de relevos, pueden
competir a la vez varios equipos, pudiéndose realizar al final de la compe-
tencia.

En el caso de las carreras, se tomara el tiempo de cada participante o del
equipo, y en saltos y lanzamientos, el mejor registro de cada uno; se suma-
ran las “marcas”, ganando en cada prueba el equipo que obtuvo el menor
tiempo (carreras) o la mayor cantidad de metros (saltos y lanzamientos).

Se realizara una clasificacion final de cada prueba, obteniendo cada
equipo una cantidad de puntos segun su clasificacién final. El puntaje pro-
puesto es: 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1-Todos los equipos participantes obtienen
puntos.

Al finalizar las pruebas combinadas, se sumaran los puntos obtenidos
en cada prueba-estacion y sera el ganador agquel equipo que obtenga la




324 Anexo

mayor cantidad de puntos sumadas todas las pruebas. (Ver ejemplo al
final).

Mota: A diferencias de la propuesta de 1a IAAF y de la RFEA, sugerimos
que no se le den puntos a los nifios de acuerdo a su performance, sino
que se tome el tiempo (carreras) o se determine la cantidad de metros
(saltos y lanzamientos), y que se compita por el sistema de suma de mar-
cas y/o tiempos, de manera que él tenga resultados claros para ver su
evolucién y comparar.

Todas las pruebas deben tener un desarrollo en tiempo similar, para que
fos nifios no tengan que esperar una vez finalizada una prueba para hacer
fa rotacion a la siguiente prueba,

COMPETENCIA
Torneo por equipos de pruebas combinadas

= Se designaran hasta 10 equipos de 10 integrantes cada uno.

> Se determinaran las pruebas a realizar (4-5-6, etc.), de acuerdo a lo
propuesto anteriormente.
4

= Cada equipo tendrd una planilla con el nombre de cada integrante,
donde se registrara el resultado obtenido en cada evento (ver mo-
delo).

> La organizacioén al recibir la planilla de cada equipo, procedersd a
sumar las mejores marcas y pasar los resultados a la planilla general,
donde determinard, de acuerdo a la suma de marcas, el lugar que
ocupa cada equipo en cada prueba {(ver modelo).

> De acuerdo a los puntos obtenidos en cada prueba/estacién, se clasifi-
cara del 1 al 10, otorgandoles al primero 10 y asi sucesivamente hasta
el décimo lugar (9-8-7-6-5-4-3-2-1), de manera gque todos los equipos
obtengan puntos,
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ENCUENTRO DE ESCUELAS DE ATLETISMO

PLANILLA DE RESULTADO POR PRUEBA

25 de marzo de 2006 Categoria sub.12

Estadio Coérdoba Escuela/equipo: 1 .

AA 10"7 F 2,50 § 2,70 | 2,70 18,30 12
BB 1071 ] 2,43 | 2,33 | 2,43 21,55 9

cC 10”8 2,76 22,60 10
DP 104 3,05 {19,85 17,30 19,85 11
EE 112 2,24 26,14 11

FF 102 2,48 18,75 13
GG 1075 3,12 | 24,30 | 25,90 | 25,80

HH 1174 2,55 18,55 8

1 1077 2,97 14,35

JJ 1" 2,22 22,69 i1
Suma de marcas | 107" 24,62 208,08 103

ENCUENTRO DE ESCUELAS DE ATLETISMO

PLANILLA DE RESULTADO POR EQUIPOS

25 de marzo de 2006 Categoria sub.12

Estadio Cérdoba Escuela/equipo: 1
Equipo Velocidad Salto Lanzamiento Resistencia

Suma Puesto Suma Puesto Suma Puntos Suma Puntos

N° 1 107" g° 24,62 1° 208,08 5° 103 2°
N°® 2 115" 10° 23,30 7° 222,16 2° 97 g°
N° 3 104" 6° ' 24,50 2° 199,80 g° 89 10°
N® 4 9" 1° 22,18 g° 227,00 ¢ 94 9°
N° S 1017 3¢ 21,00 10° 188,70 10° 105 19
Ne & 103" 5° 23,75 5e 201,30 g° 162 3°
N° 7 105" 7° 24,48 3¢ 218,22 3° 39 6°
N° 8 102" 4° 22,56 8° 205,70 7° 101 4°
N°9 100" 2° 23,45 &° 207,80 6° 100 5
N 10 112" ge 24,18 40 216,46 4° 98 7°
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Estadio Cordoba

ENCUENTRO DE ESCUELAS DE ATLETISMIO
PLANILLA DE RESULTADO FiNAL
25 de marzo de 2006

Categoria sub.12

Velocidad

Equipo Salto Lanzamiento Resistencia Resistencia
Puesto | Puntos § Puesto | Puntos { Puesto | Puntos | Puesto | Puntos Puntos Posicion
1 8° (3) 1° (10) 5° (6) 2° {9 28 1¢
2 1Q° 4 7° (4) 2° 9 8° (3) 16 16°
(s le w2zl @ lwelol g
4 1° (10) 9° (2} 1° (10 g° (2) 24 4°
5 3° (8 10° {1} 10° n 0 {10} 20 7°
6 5e (6) 5¢ {6) 8¢ (3) 3° ey 23 5°
7 Pl@]l el e © 25 2°
8 4° n g (3) 7° 4} 40 (7 21 6
sl lolelole] o] ] ©f 2 |
10 9° {2) 4° (7) 4° 7) 7° {4} 20 7°
]
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