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La Diputacién Provincial de Burgos, a través del Instituto Provincial
para el Deporte v Juventud, en su labor de promocion y apoyo al deporte,
continda con este volumen la publicacién de libros dedicados a la dilusion
de la practica deportiva al alcance de todos.

La publicacidén de una nueva obra siempre es un motivo de agrado,
maxime cuando trata sobre uno de los deportes mas bellos, comtinmente
practicados y exitosos del deporte espanol como es el atletismo.

Los autores de esta obra han sabido compendiar sus muchos conoci-
mientos de este deporte hasta acercarlo de forma divertida, visual y sumamen-
te didactica, tanto a todo aquel que se aproxime por primera vez al atleismo,
como a quienes tienen la responsabilidad de educar en el deporte a los jovenes.
Dos lahores éstas que el Instituto para el Deporte y Juventud hace suyas en su
labor cotidiana.

Como presidente de la Diputacidon Provincial de Burgos, en la que
ha germinado este libro, quiero agradecer su esfucrzo a los autores, en el
deseo y confianza de que su trabajo sirva de valiosisimo instrumento para
la difusién del atletismo.

Vicente Orden Vigara
PRESIDENTE DE La DipuTACION PROVINCIAL DE BURGOS
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El término Atletismo deriva del griego athlos, que significa combate
y comprende una serie de ejerciclos corporales basados en gestos naturales
del hombre como son la carrera, los saltos y los lanzamientos,

Entendiéndolo de esta forma, su origen se remonta hasta el comien-
zo de la humanidad. Aproximadamente 2000 afios antes de nuestra era, en la
Edad del Bronce, dos pueblos europeos practicaban asiduamente el
Atletismo, los irlandeses del periodo precéltico y los griegos de Acadia,
como queda recogido en diversas manifestaciones artisticas; un manuscrito
conservado en Trinity College de Dublin, titulado Bock of Leins, un poema
histérico de Aristeo, cronista de la isla de Médrmara; los bajorrelieves de
Knosos, la lliada y 1a Odisea de Homeryu, etc.

Todas estas reuniones atléticas, tanto de la Grecia antigua como las irlan-
desas, estdn ligadas a ceremonias religiosas, a menudo funerarias. Este mismo
cardcter se encuentra también en otras organizaciones oficiales de los juegos
griegos, especialmente los Olimpicos que, aun siendo los mas impaortantes, no
eran los tnicos (Juegos Piticos, Juegos Istmicos, Juegos Nemos. . ).

Los origenes modernos los podemos situar en 1886 en Inglaterra,
precedidos de una larguisima gestacién. Las primeras descripciones de los
juegos atléticos londinenses se sittian en el siglo XII, patrocinadas por el rey
Enrique IIl, y consistian fundamentalmente en competiciones de lanza-
mientos. En el siglo XV predominan las competiciones de carreras y en el
siglo XVII los primeros ensayos de cronometraje en recorridos de ciudad a
ciudad. Asi, hasta la creacion del Amateur Athletic Club, embrién de la
Amateur Athletic Association y verdadero motor del atletismo moderno.



El desarrollo contemporaneo del atletismo ha sido paralelo al auge de
los Juegos Olimpicos. En la primera de las Olimpiadas modernas (Atenas
1896) se disputaron ya las carreras en pista de 100, 400, 800 y 1,500 metros,
la maratdn, los saltos de longitud, triple, altura y pértiga y los lanzamientos
de peso y disco. Pero seria en los Juegos de Estocolmo de 1912 donde el
programa de atletismo queda definitivamente configurado por lo que se
refiere a los hombres. En los Juegos Olimpicos de Amsterdam de 1928 la
mujer se incorporaria al movimiento olimpico. Este injustificado retraso se
tradujo también al ndmero de pruebas en las que podia participar.

Hoy en dia las competiciones atléticas se celebran en mds de 180 pai-
ses de todo el munde, dando idea de la enorme expansién que ha alcanzado
este deporte, pero es dentro del marco de las Olimpiadas donde el atletismo
es considerado el deporte rey.



Programa de
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Programa de pruebas

DEL ATLETISMO

Las pruebas autorizadas en Pista al Aire Libre en la temporada
20042005 en las distintas categorias son las siguientes:

HOMBRES:
SENIOR PROMESA JUNIOR JUVENIL 1™ CADETE INFANTIL ALEVIN lBENJAMiN
100 160 160 100 Lo 40 60 50
200 200 200 200 300 150
400 400 400 100 600 500 500 500
@ 800 800 800 800 1.000 1.000 1.000 1.000
Q 1.500 1,500 1.500 1,500 3.000 3.000 2.000 2,000
= 3,000 5.000 3,000 3.000
10.060 10,000 10.000 5.000
Maraton Maraton Maratin
1/2 Maraton | 1/2 Maraton | 1/2 Mazaton
0] 110.(1,067) 110 (1,067) T10(1,067) 16 (1,00) 100 (0.91) 80(0,84)
a 400 {0.914) 400 (0,914} 400(0.914) 400 (0,849 300 (0,84 220(0,76)
£ 30000bs. | 30000bs. | 3.0000bs  |20000bs (0.004) | 1500 0ks ©0762) | L00O obs(©762)
- Altura Altura Altura Alrura Alcura Altura Altura Altuira
o Longitud Longimd Longimd Longitud Longinel Longitud Longitud | Longitud
= Pértiga Pertiza Pértiga Pértiga Pértiga Pértiga Pértiga
b Triple Thiple Triple Triple Thiple Triple
@i Peso 7,260k | Peso 7,260 k Peso 6 k™ Peso b k Pesu 4k Peso 3 k Peso2k | Peso 2k
g g Disco 2 k Diseca2 k. |Diseo 1,750 k"™ Disea 15k Diseo 1k Disco 800 g | Discotillg | Disco 600 g
g Jabalina 800 g | Jabalina 800 ¢ | Jahalina 800 g | Jahalina 700 g | Jabalina 600 g | Jabalina 500 g | Jabalina 400 g§ Pelot 200 g
= Martiflo 726k | Mavillo 7,26 % | Martillo 6k Martillo 5k Martillo 4 k Martillo 3 ke | Martillo 2k | Marilla 2k
% 9 4x100 $x100 x100 F100 4100 480 460 4x50
x > 43400 400 00 400 4300
%o 20 kan 20 km 10 Jm 5 km 5 km 3 km 2 km 2k
25 50km 50 km 20km 10 km 10 km 5 km 3m | 3
Decathlon Decathlon Decathlon Octathlon | lleptathlon Tetrathlon | Triathlon |Trathlon
106 100 L0 160 100 i Gl 50
Longitud Longitud Longitud Longind Longiend Longitad Longitud | Longitd
a Peso Pesa Pesn (6 k) Pesn Peso Peso Pesa Peso
g g Almara Al Alruea Altura Alrira
g2 400 400 400 80y
g g 110y L0 v INLIRY 110v HOw
o Diseo Diseo Diseo (1,750 k) Dhseo
Pértga Pértiga Pértiga Pértiga Pértiga
Jabalina Jabalina Jahalina TJabalina Jabalina
1,500 1,500 1.500

O Clarrera rxima 15 metros, |

Ocrathlen (10D, lengind, peso (3 k

" S autoriza la organizacion y participacion de las sigimientes pruebas en la categorfa juvenil: 110w (0,914) - 400w (7,84
L 08, LU (0,904, allura, jabalina (700g), LOBO ny). ™ Autorizados a lanzar con los artefactos de los senior.

NCY LAz Para las eatcgorfas Infanl, Alevin y Benjamin tambivn se recomienda realizar pruebas; segin uia de b REEA de octubre 2004 (Fregando af Atfetion)
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PROGRAMA DE PRUEBAS
MUJERES:
SENIOR PROMESA JUNIOR JUVENIL " CADETE INFANTIL ALEVIN | BENJAMIN
100 160 100 100 100 80 6l 50
200 200 200 200 300 150
400 400 400 400 600 500 500 500
/00 ROD 800 RON 1.000 1.000 1.000 1.000
8 1,500 1500 L500 1,500 3000 3.000 2.000 2.000
L 3,000 3.000 3000 3000
5,000 5.000 5.000 5.000
10000 10.000 10,000
1/2 Maraton | 1/2 Maraton | 1/2 Marawon
Maratén Marardn Maraton
100(08%) 100 (0,84) 00O | o762 | 1000762 | 800,762)
400 (U,?{}?j) 400 (0),762) 400 (IU,?GE) 400 {0,762) 300 ({762) 220 (0,762)
3,000 Obst (0,762} 3.000 Obst. (0.762) | 2000 0. 0762
w Al Altura Alrura Altura Alrura Aloura Alura Altura
g Longitud Tongitud T.angitud Tongitud Tiangind Longimd Longitud | Longitud
2 Triple TTriple iple “Iriple liiple Pértiga Pértiga
Pértiga Pértiga Pértiga Pértiga Pértiga Triple
Peso 4k Peso 4 k Peso 4 k Peso 4k Pesn 3 k Pesn 3 k Pesa2k | Pean2k
§ g Disea 1 k Disca 1 k Diseo 1k Disea 1k Disco 800 g | Diseo 800 g | Disco 600 gf Disco 600 g
9 E Jabalina 600 ¢ | Tabuling 600 p | Fabalioa 600 & | Tabaling 600 | Fabaling300 ¢ | Tabalina 400 g | Pelota 300 gf Peloia 200
Martilo 4 k" | Martillo4 k" | Matllodk™ | Martillo 4 k" Mardllo 3 k Martillo 3k | Mamillo 2 & {Martillo 2 k
=Y 4x100 4x100 4x100 4x100 4100 480 4x60 4x50
&5 400 43400 400 4l 4300
Ileptathlon | Heptathlon | Heptathlon Taathlon Exathlon Tetrathlon | Triathlon | Triathlon
100w 100w 100 v 100 v 100 v B0 &) v 50
) Altura Altura Altura Altura Altura Tongitud Longitud | Loogitud
ﬁ 2] Pesn Peso Peso Pesn Pesa Pesn Peso Peso
wZ 200 200 200 0
¥s
- S Longitud Longitud Longitud Longitud Longitu
Tabaling Jabalina Jabalina Jahalina Jabalina
800 800 80 600 10
5 kan e 3 km 2km 1 lm
3 10 Jem 10 km 10 km § km 5 lan 3 fm 3 km 2 lon
2 20km 20 lan 20 kan 10 Jan

" Carrera tixnna 15 an,
" S gutoriza [y organizacion y participacion de las siguientes pruebas en categoria juvenil: 400 v (0,762), Heptadlon [100x (0,762), alusra, pese, 200, lon-

i, jabalina, 800 m].
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Carreras y marcha

2.1.- CARRERAS

A lo largo de la historia, el hombre siempre ha usado la carrera como
una lorma natural, sencilla e instintiva de desplazamiento. La carrera puede
considerarse como la base de la mayoria de las actividades deportivas.

Dentro de las carreras podemos distinguir cuatro grandes grupos en
funcion de la distancia;

Velocidad De 50 a 400 metros

Medio fondo

Ciito De 800 a 1.500 metros

Medio fondo

i De 3.000 metros a 5.000 metros
argo

Fondo De 10.000 metros a la maratén

La mayor parte de las distancias que se disputan en el atletismo pro-
vienen del patrdn inglés:

100 yardas Media milla
(91.4 metros) - __| 880 yardas (804 m)
100 m 800 m
Octavo de milla MILLA Tres millas
220 yardas (201 m) (1.609 m) 4827 yardas (4410 m)
200 m 1.500 m 5.000 m
Cuarto de milla Seis millas
440 yardas (402 m) |— —1 9654 yardas (8820 m)
400 m 10.000 m




CARRERAS

]
Ohbjetivo
1

CUBRIR UNA DISTANCIA EN EL
MENOR TIEMPO POSIBLE

1
Modalidades
1

VELOCIDAD

[

VALLAS

RELEVOS

MEDIO FONDO Y FONDO

100 a 400 m

100/110m. 400 m

4x100 m. 4x400 m

+800 m
|

SALIDA

De Snom De _u_m _

_ Distancia-Altura _

Técnica

q,mnn_nm

_ Oo_o_umn_os tacos _

_ _p apoyos _
J

Pierna
ataque

Pierna
paso

Ritmo

-~

~

| TECNICA

de CARRERA _

L

=4

L

_ Prezona-zona _

|
_ Velocidad Compafiero _

_
_ Entrega testigo _

Técnicas

_
_ Arriba-abajo _ _ Abajo-arriba _
_

_ Maxima velocidad _
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La zancada

R R ' 5 T o ) O B R

Para poder conocer la técnica correcta que se debe utilizar en todas
las carreras varmos a analizar la zancada como elemento base en sus distintas

[ases:
= Accion de las piernas

La zancada

En la zancada se pueden
distinguir tres fases :
1. Amortiguamiento.,
Se produce en el momento en
el que el pie toma contacto con
el suelo, liperamente por
delante del centro de gravedad.
La toma de contacto con el

suclo viene determinada por la velocidad, asi, se evoluciona desde el apoyo
con el metatarso en las prucbas de velocidad hasta el apoyo de taldn en las

de fondo.

El centro de gravedad avanza y cuando esta delante del apoyo se

produce la posicién éptima para el impulso. La pierna de apoyo actda comao

un resorte o sostén que también puede ser

Amortiguamiento, impulso y suspensién

considerada una lase.

2. lmpulso. Una vez
que la cadera sobrepasa la ver-
tical del pie de apoyo se pro-
duce la extensidon del pie, la
rodilla y la cadera, al mismo
tiempo que la pierna libre
avanza flexionada adelante-
arriba, manteniendo el talon

cerca del ghiteo. Y coincide la maxima extension con la elevacion de la pier-

na libre hasta la altura de la cadera.

3. Suspension. Una vez que el pie abandona el suelo se produce la
fase de suspension, en la que el cuerpo esta suspendido en el aire,

= Accion de brazos

El movimiento de brazos tiene como
objetivo compensar los desequilibrios pro-
ducidos por las acciones de las piernas,
favoreciendo la eficacia del desplazamicnto
y evitando acciones rotatorias del tronco,
Este movimiento debe ser adelante-alrds en

21
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CARRERAS ¥ MARCHA

una trayectoria por delante ligeramente convergente hacia el interior con los
brazos, flexionados por el codo con un dngulo 90 grados. La mano ird estirada
en las pruebas de velocidad y semitlexionada en el resto de pruebas.

¢ Posicion del tronco y de la cabeza

El tronco estara ligeramente inclinado hacia adelante en las pruebas
de velocidad. Esta inclinacion disminuye a medida que aumenta la distancia
de la prueba.

La cabeza se mantendrd en prolongacion al (ronco con la mirada diri-
gida hacia un punto del horizonte, sin oscilaciones laterales,

T'écnicas de carrera

= Técnica Pendular

El pie retrasado alcanza la maxima altura respec-
to al muslo, descendiendo hacia abajo y adelante con gje
en la rodilla. Il gasto de energia no es alto.

Carrera pendular

* Técnica Circular

El talon de la pierna libre va hasta el gliteo
para seguidamente llevar la rodilla adelante, exten-
derla buscando el suelo para realizar una tracciGn
mediante un zarpazo. Lista técnica requiere mas
energia que la técnica pendular,

La técnica circular es usada en todas la carreras de velocidad, mientras
que cuanto mas lenta es la carrera mds se utiliza la técnica pendular,

Carrera circular

Técnica pendular de carrera

22
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Técnica circular de carrera

Cabe sefialar dos factores imporlanies en la técnica de carrera que
cobran una mayor importancia en las pruebas de velocidad y vallas:
- Frecuencia, es el mimero de apoyos por unidad de tiempo. Es una
caracteristica mas innata de un velocista.
= f—\mplitud, es la distancia enire dos Apayos sucesivos. s un valor
mads entrenable que la frecuencia,

Frecuencia y amplitud

Ejercicios de asimilacién (aprendizaje) de la técnica de la carrera

@ I'recuencia de zancada. Realizar carrera
(20 m), variando el n° de apoyos.

Técnica de carrera (circular). Realizar
skipping, subiendo rodillas al pecho,
talones a los gluteos,

33



CARRIRAS ¥ MARCHA

@ Amplitud y recnencia, Correr por encima
de obstaculos variando la distancia y el
ritmo de los apoyos entre los abslaculos,

Correccion postural, Correr sobre una
linea recta pintada en el suelo, variando
la frecuencia y amplitucl,

® Amplitud de zancada. Realizar skipping
con amplitud de zancada tirando de un
compafero que le sujeta por la cintura o
con unas cuerdas.

Caracteristicas de la carrera en velocidad
Como caracteristicas generales destacariamos:
* Gran velocidad en la ejecucion de lodos los movimientos.
» Maxima amplitud de zancada.
¢ Maxima amplitud en el recorrido de brazos, sin que se crucen.
* Mdxima impulsion,
* Maxima frecuencia, -
* Relajacion muscular.

* Empuje enérgico, mas en profundidad que hacia arriba.

* Tronco levemente flexionado hacia adelante sin desviaciones laterales,

* La maxima velocidad se consigue coordinando la maxima frecuen-
cia, la maxima amplitud de zancada y la maxima impulsion.

Caracteristicas de la carrera en medio londo v fondo
Las caracteristicas mds acusadas de las carreras de fondo son:
= Maximo ahorro energético.

* La zancada es natural. La colocacion del pie es con toda la planta.

* Kl movimiento de brazos es corto, de adelante hacia atréds sin
cruzarse, las manos ligeramente abiertas, los hombros relajados.

¢ El tronco ligeramenie inclinado hacia delante casi sin oscilaciones
laterales,

24
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Técnica salida
Es el principio de toda carrera. En las carreras de velocidad la salida
es en posicion de agachados, utilizando para ello los taces de safida.

La técnica de la salida

El objetivo de esta posicion es buscar el desequilibrio inicial obligan-
do al corredor a una aceleracidn ¢ impulsion maxima que favorece la puesta
en marcha.

* La colocacién de los tacos

Es algo individual de cada atleta. No obstante, estableceremos un
modelo inicial para principiantes que el atletsa modilicard en [uncién de sus
propias caracteristicas.

El primer taco se sitia de forma que, apoyado ¢l pic en él, la rodilla
llegue hasta la linea de salida. El segundo taco se sitta de forma que la rodi-
la de la pierna de alrds caiga a la altura del pie adelantado.

Ateniéndonos a la reglamentacion utilizada por los jueces en la salida,
encontraremaos lres [ases:

* | A sus puestos!

Los brazos extendidos, las manos colo-
cadas detras de la linca de salida con una sepa-
racion igual a la anchura de los hombros. Los
dedos separados, apoyados sobre las yermas .

La rodilla de delante levantada. [.a rodi-
lla de atras apoyada en el suelo, un pie en cada
taco y las puntas en contacto con el suelo. La
caheza en prolongacién del tronco y relajada,

A sus puestos!

25
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* jListos!

La cadera se eleva quedando algo.mads alta que los hombros, y los
hombros se desplazan hacia adelante sobrepasande la linea de las manos. El
peso del cuerpo recae fundamentalmente sobre las manos.

Las piernas estan semiflexionadas, los pies hacen fuerte presion sobre
los tacos y la cabeza se mantiene relajada con la mirada divigida al suelo.

» |Disparal

Es la salida propiamente dicha, empujando las dos piernas a la vez
sobre los tacos y lanzando el brazo de la pierna adelantada hacia arriba y ade-
lante, mientras el otro va hacia atras. El tronco se mantiene inclinado hacia
adelante,

Listos Disparo

Durante los primeros apoyos el tronco se mantiene inclinado y va
alcanzando progresivamente la posicion normal de carrera hacia los 10-15
pasos. Es importante que estos apoyos sean activos, que vayan en linea y que
¢l contacto se produzca por debajo y atras del centro de gravedad.

Ejercicios de

® Colocacién de los tacos. Colocar los
tacos de salida con dislinla separacion
y distancia de la linea de salida,

@ Impulsidn en la salida, Realizar impulso
de piernas, colocando los pies en los
tacos con la oposicion de un companera
gue se coloca delante,

26



INICTACION @ 1A TTONICA Y ENTRENAMIENTO BEL ATLETISMO

@ Correccion postural, Realizar
¢l impulso de piernas y movi-
mientos de brazos con los pies
en los tacos y la sujecion de un
compafiero que nos mantiene
en la posicién correcta.

@ Adaptacion a la posicion de salida.
Realizar la salida agachados con tres
apoyos (los pies y una mano detrds de
la linea de salida). Realizar el mismo
gjercicio con los tacos,

@ Linlace gesto global de salida y
carrera, Realizar la salida de
tacos completa (a sus puestos,
listos, ya) y 10 metros de
CArrerd,

Reglamentacién
La pista reglamentaria mide 400 metros y tiene 6 u 8 calles de al

menos 1,22 metros de ancho.

El bordillo que delimita la parie interior de la pista se denomina
cuerda y proximo a él corren los atletas en las carreras de mas de una
vuelta al pista.

En las carreras de hasta 400 metros inclusive cada participante corre-
ré por calles. Lin 1a prueba de 800 metros se correrd por calles hasta el [inal
de la primera curva, momento en el cual se tomara la calle libre.

= La salida

En todos las carreras que
no se dispuien por calles, la linea
de salida deberd ser curvada, para
que todos los corredores cubran
la misma distancia hasta la meta.

[La salida de todas las
carreras se efectuara al disparo de
una pistola.

La salida

&7



CARRERAS Y MARCHA

En las carreras de hasta 400 metros, las voces del juez
de salida seran: A sus puestos, listos v disparo. ] atleta deberd
adoptar una posicion agachada de salida, ambas manos ten-
drin que estar en contacto con el suelo cuando el corredor
esté en la posicién de listos.

En la prueba de 800 metros y superiores las voces
seran: A sus puestos y disparo.

Si el corredor realiza una salida nula tiene que ser
advertido. Si hace dos salidas nulas serd descalificada.

® La llegada El disparo
A partir de la Temporada 2003/2004 se modificard el
reglamento, quedando de la siguiente manera:
El corredor que realice la segunda y sucesivas salidas nulas, serd desca-
lificado independientemente de quién haya realizado la primera.

La llegada

28
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2.2.- RELEVOS

Son las unicas pruebas por cquipos dentro del atletismo y principal-
mente son carreras de velocidad, Los equipos los componen cuatro atletas
que porian un festige que se van entregando a medida que cada uno termina
su framo de carrera,

Adquicre en esta prueba una gran importancia la sincronizacion entre
los atletas a la hora de pasarse el testigo, va que ésta se produce con los dos
corredores en movimiento y lo mas rapido posible.

Nos encontramos con dos formas de entrega:

e De arriba-abajo.

El receptor se coloca en direccion a la
carrera con la palma de la mano hacia arriba y
dedos unidos con excepcion del pulgar. El por-
tador, con un movimiento descendente del
brazo ,coloca el testigo en la mano del otro
relevista.

» De abajo-arriba.

El receptor se coloca en direccion a la
carrera, estira el brazo con la palma de la mano
dirigida hacia el suelo, dedos unidos con excep-
cion del pulgar. FEl portador, con una accion
ascendente, coloca el testigo en la mano de su
compafero.

Relevo de abajo-arriba

4X 100

Lin esta prueba de la vuelta a la pista, 1a entrega del testigo es una fase
fundamental para conseguir un buen ritmo. El atleta que va a recibir el tes-
tigo espera en la pre-zona (10 metras).

Cuando se acerca el corredor portador del testigo, el receptor
emprende su carrera a fin de que su companero le alcance al entrar en la
zona (20 metros) delimitada por
dos lincas y que el reglamento
establece como lugar donde debe
entregarse-y recibir el testigo.

Para que el atleta no tenga
que cambiarse de mano el testigo
y conseguir un mejor aprovecha-
miento de las curvas , el primer y

Pre-zona y zona
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tercer cambio se realiza por el interior (de la
mano derecha a la izquierda) v el segundo v &l

. ; G i s ; : |\ u
cuarto por el exterior (de Ta mano izquierda a la \_/ Ao~
derecha). o

Cambio de izquierda a derecha
4 X 400

Lin esta prueba la entrega del testigo es menos técnica debido a la
menor velocidad y a la no existencia de prezona y zona. El primer relevo y 1a
primera curva se realizan peor calles, por lo que en la
entrega no suele haber problemas, siendo en el resto de
las entregas donde se producen los cruces que pueden
cortarnos el ritmo,

La entrega en estos casos suele realizarse con la
léenica denominada cambio de frente, en la que el porta-
dor lleva ¢l testigo vertical, como si fuera una antorcha,
y ¢l receptor se lo quita con un gesto envolvente del
mano. Fs aconsejable llevar siempre el testigo en la
mana derecha,

Distancia de entrega. Por parejas,
uno delante con un panuelo a 2
metros, a una sefal salen corriendo
los dos; el de atrés tratard de quitar
el pafiuelo al de delante, que no
debe volver la cabeza hacia atrés.

@ Accion correcta de entrega, Colocados en columna, uno detras de otro,
el dlimo con un testigo en la mano derecha que entrega al compafiero
de delante en la mano izquierda, Este cambia el testigo de mano y repi-
te con el compariero que esta delante,

Avisar al companero al que se va a entregar con una seial.
Realizar el ¢jercicio; andando, trotando y corriendo.
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Accidn correcta de entrega. Se colocan cuatro atletas, uno si, olro no,
desplazados lateralimente. Bracean y el testigo pasa del ultimo al pri-
mero siguiendo la accién correcta de entrega (voz, ver, enlregar).
Realizar el gjercicio: andando, trotando y corriendo.

Gesto Global. Por parejas, un compa-
fiero corriendo con el testigo en la
mano, el otro esperando y mirando, a
una sefial sale corriendo sin volverse;
cuando llega el compafiero a dicha -—
sefial, realizar la entrega.

2
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2.3.- VALLAS Y OBSTACULOS
Vallas

Las vallas son una modalidad atlética en la que se combina la carrera
y el paso de un obstaculo. Es importante dominar la téenica de carrera y la
técnica del paso de la valla. Se pretende realizar una carrera de velocidad en
la que el vallista pierda lo menos posible en velocidad y ritmo de carrera a la
hora de superar la valla. Para ello, ¢l centro de gravedad al paso de la valla
ha de realizar las minimas oscilaciones posibles. Dadas las caracteristicas de
esta prueba es importante que el vallista tenga buena estatura, sentido del
ritmo, velocidad y [lexibilidad,

IHay dos tipos de carreras de vallas; las vallas altas (110 metros vallas
masculino y 100 metros vallas femenino) y las vallas bajas (100 metros
vallas). La técnica del paso de la valla es similar en ambas modalidades, sien-
do en las vallas bajas el gesto menos enérgico, con menos inclinacion de
tronco y mayor amplitud de vuelo,

» Ritmo entre vallas

En las vallas altas todos los corredores realizan normalmente 8 pasos
desde la salida a la primera valla y tres pasos entre valla y valla. En las vallas
bajas realizan entre 22 y 24 pasos de la salida a la primera valla y de 13 a 17
enire vallas.

Paso de vallas

* La salida

El vallista en la salida tiene una posicién similar al velocista, colocan-
do los tacos al revés, es decir, que la pierna de ataque de la valla se sitta en
el taco de atras, con las caderas levemente mds elevadas y situandose on la
posicién de carrera un poco antes.

» Hl paso de la valla
El altimo paso antes de la valla es mds corto con la linalidad de:
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- Adelantar el centro de gravedad.
- Inclinar el tronco.
- Rotar el cuerpo hacia delante.

Impulso, despegue, franqueo de la valla, descenso y contacto con el suelo

« Fl ataque a la valla

Tiene lugar desde el despegue hasta la mitad del paso de la valla y
suele realizarse a una distancia de entre 2 y 2,30 m de la valla. La caida suele
realizarse a 1,20-1,30 m después de la valla. En total la amplitud del fran-
queo no sobrepasara los 3,50 m.

» [a pierna de alaque

Se eleva por encima de la horizontal de forma enérgica, flexionada por
el muslo hacia delante y hacia arriba, coincidiendo con una mayor inclina-
cion del tronco hacia delante. A continuacion se lanza extendiéndose contra
la valla, buscando el suelo en un movimiento envolvente en el momento en
que el talon sobrepasa el travesafio de la valla. El contacto con el suelo se
realiza sobre la parte anterior del pie, estando las caderas sobre la vertical del
pie, con la pierna extendida y bloqueada y el tobillo en tension buscando la
continuacion de la carrera.
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* La pierna de impulso (pierna de paso)

A la vez que se eleva el muslo de la pierna de ataque, la segunda pier-
na realiza el impulso extendiéndose por completo. A continuacion realiza un
movimiento continua y lateral elevando el muslo, subiendo y abriendo 1a
rodilla hacia fuera; cuando las caderas estan sobre la valla, la parte interna
del muslo estd en horizontal sobre la valla, con el pie en flexion dorsal. La
pierna completa su movimiento de aduccidn-rotacion elevandose, situando
la rodilla alta y al frente en busca de la direccidn de la carrera cuando el pie
ha cruzado la valla, Cuando llega delante del tronco se extiende buscando el
suelo, tomando contacto, de forma activa, con el metatarso.

» El tronco

Se inclina en el momento de iniciarse el ataque a la valla, egando a
su maxima inclinacidn cuando la pierna de ataque se extiende y despega del
suelo la pierna de impulso. A continuacion comienza su extension, La cabe-
za se inclina con el tronco manteniendo la mirada al frente.

* |.os brazos

Realizan un trabajo de compensacion, coordinacion y equilibrio, evi-
tando rolaciones e inclinaciones laterales. El brazo contrario a la pierna de
ataque se adelanta, ligeramente flexionado, como si quisiera tocar la punta
del pie. El otro brazo realiza un movimiento breve, [lexionado por el codo
se lleva levemente hacia atrds. Los brazos emprenden de forma rdpida el
gesto de carrera,

Ejercicios de asimilacion (aprendizaje) de la técnica de vallas

@ Ritmo de carrera de vallas. Realizar skiping entre obstaculos o vallas de
iniciacién con distintas separaciones.
Realizar skiping entre obstdculos o vallas de iniciacién, cada cuatro
apoyos hacer la accion del paso de la valla (pierna de ataque y pierna de
paso recogida). Repetir el mismo ejercicio realizando carrera normal
entre vallas.




IRl IaCION A 1A TECRH|CA Y EMNTREMAMII W IQ DEL ATLETISMG

Accién de la pierna de ataque. De pie, desequili-
brarse hacia delante lanzando la pierna de ataque,
extendiéndola y buscando rdpidamente el suelo apo-
yando el pie con la parte anterior, y seguir andando.
Accion de la pierna de impulso. Con las manos
apoyadas en la pared y el tronco inclinado hacia
delanle, realizar la accion de la pierna de impulso
sobre una valla eolocada lateralmente (accion circu-
lar, recogida, llevando la rodilla adelante y arriba).

Gesto rdpido de la pierna de ataque.
Pasar las vallas lateralmente con la pier-
na de ataque por dentro de la wvalla
(gesto rapido y traccion) y la pierna de
impulso por fuera de la valla y continuar
andando o corriendo,

Impulsion y accién de la pierna de
impulso. Pasar las vallas lateralmente
con la picrna de ataque por fuera de la
valla y la pierna de impulso por dentro
de la valla, Realizar la impulsién lejos,
recoger la pierna llevando la rodilla ade-
lante y arriba, y continuar la carrera.

Gesto global. Colocar la vallas
seguidas y realizar el paso
completo de la valla seguido,
sin pasos intermedios. Realizar
¢l paso de forma dindmica con
apoyos sobre la parte anterior
del pie.
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Ritmo de carrera y gesto global, Realizar el paso completo de las vallas
con una carrera a trote colocando las vallas con una separacién de 3-5
zancadas, Comenzar con una altura baja de las vallas e ir subiendo hasta
la altura reglamentaria.

Pees

@ Carrera completa. Realizar la carrera de vallas partiendo de la posicion
de salida de pie. Comenzamos con dos vallas y vamos aumentando el
nuimero,

Realizar la salida de tacos y el paso de la primera valla colocando los
tacos en la linea de salida y la primera valla a la distancia correspon-
diente. Vamos progresivamente afadiendo vallas hasta completar la

carrera.

AN
0
Reglamentacion

Son motivos de descalilicacion;
derribar voluntariamente una valla con las
manos, asi como pasar la pierna o ¢l pie por
fuera de las mismas.

36



[N SR R B

LA

TECNICA Y ENTREMAMITH IO

x|

A LET

B e

Las reglas que rigen para las distintas categorias son las siguientes:

. DISTANCIA
DisTancia NUmero Artura : Distancia DisTANCIA .
DE LA PRUEBA DE VALLAS DE LAS VALLAS Carecoria SaLna-17 vaLLs ENTRE VALLAS LA
VALLA-META
HOMBRES
80 8 0,84 INFANTTL 12,30 8,20 10,30
100 11 0,914 CADETL 13 8,50 10,50
110 L) 1,00 JUVENIL 13,35 8,90 16,55
SENIOR
110 10 1,067 PROMESA 13,72 214 14,02
JUNIOR
220 5 0,762 TNFANTIL 40,00 35,00 40,00
300 7 0,84 CADETE 50,00 35,00 40,00
400 10 0,84 JUVENIL 45,00 35,00 40,00
SENIOR
400) 1) 0,914 PROMESA 45,00 35,00 40,00
JUNTOR
Se autoriza la organizacidn y participacién de las siguientes pruebas:
110 10 0,914 JUVENIL 13,72 .14 14,02
MUJERES
80 8 0,762 INFANTIL 12,30 8,20 10,30
JUVENIL . B
100 10 0762 CADETE 13,00 8,50 10,50
SENIOR
100 10 0,84 | PROMESA 13,00 8,50 10,50
JUNIOR
220 3 0,762 | INFANTIL 40,00 35,00 40,00
300 7 0,762 CADETE 50,00 35,00 40,00
SENIOR
7 PROMESA =
400 10 0,762 TUNTOR 45,00 35,00 40,00
JUVENIL,
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Obsticulos

La prueba de obstdculos (3.000 m obstdculos) es una especialidad de
medio fondo en la que se colocan 28 obstdculos y 7 vias. El obstaculo tiene
la misma altura que la valla de 400 m masculino, pero es macizo y fijo, con
lo que el atleta se puede apoyar en él. La técnica de paso cs similara la de la
valla, con ¢l vuelo mds amplio para evitar golpearse al franquearlo,

Paso de obstaculos

L ria es un obstacu-
lo seguido de un foso con
agua cuyo fondo es un plano
inclinado. La técnica de
paso de la ria se realiza apo-
yando el pie sobre el obsta-
culo, impulsindose hacia
delante. La caida se realiza
intentando que el pie toque
; L lo menos posible el agua sin
Paso de la ria hundirse en el apoyo.

Ejercicios de asimilacion (aprendizaje) de la técnica de obsticulos

Iniciacion al paso del obstaculo y ritmo de carrera, Realizar una carrera
con obsticulos, primero con bancos suecos y después con tres elementos
de plinton. Pasar los obstaculos apoyando o realizando paso de vallas.
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@ Iniciacion al paso del obstdculo, Realizar una
pequeiia carrera con el obsticulo reglamentario
impulsandose con una pierna y cayendo con la
otra y continuar la carrera.

@ Iniciacién al paso de la rfa. Realizar una carrera corta apoydndose en un plin-
ton (3-4 elementos) impulsando y cayendo a la distancia correspondiente a
la rfa, y continuar corriendo. Realizar ¢l gjercicio en la rfa reglamentaria.

Obstéculo Ria

Las reglas que rigen para las distintas catcgorias son las siguientes:

DISTANCIA DE INUMERG DE NUmerD ; ALTURA DE
LA PRUEBA OBSTACULOS DE RiAS (_:Mmom LOS OBSTACULOS

1.000 8 2 INTANTIL 0,762

1.500 13 A CADETE 0,762
UVEN

2.000 16 5 e 1 0,914
JUNIOR

: PROMESA

3.000 28 7 & 0,914

SENIOR
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2.4.- MARCHA

El desarrollo de esta prucba es una progresion paso a paso, de tal
manera que s¢ mantenga en todo momento un pie en contacto con el suclo
y la pierna extendida durante el apoyo.

Marcha

Ieniendo en cuenta estas consideraciones técnicas es légico pensar
que la marcha atlética es una disciplina atipica y peculiar, Podria asi definir-
se como una carrera de velocidad, por frecuencia de movimientos, a pierna
extendida durante el apoyo y sin fase de suspension,

Descripcién técnica
* Accion de Piernas
1. Doble apoyo. En esta fase los dos pies
contactan con el suelo. Ll pie adelantado se apoya
sobre el talon con la punta dirigida hacia arriba y el
pie trasero sobre la parte anterior del metatarso, En
esta [ase se produce la médxima amplitud.

Doble apoyo
2. Traccion, La realiza la pierna adelantada y
se inicia en el instante en que el pie realiza un movi-
miento de secante hasta apo-
yar-toda la planta en el suelo.

3. Impulso. La
misma pierna que ha realiza-
do la traccién empieza a

Traccién impulsar con una acentuada
extension de tobillo, mientras que la otra pierna va
pasando adelante con la participacion de la cadera
correspondiente.

Impulso
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* Accion de las caderas

Realizan una doble funcion. Primero, horizontal, llevando adelante la
pierna que ha impulsado, segundo vertical de vaivén, al descender por el
lado de la pierna que ha impulsado y al elevarse por el lado de la pierna que
hace traccion,

¢ Accidn de brazos y hombros

La posicion del tranco es vertical y se inclina ligeramente hacia delan-
te segtn la fase,

En su acompafiamiento a la accién de los brazos, realiza un movi-
miento de torsidn en sentido contrario al de la cadera, para compensar el
avance de la misma,

a cabeza se mantiene sin desviaciones y siempre con la vista al frente.

Ejercicios de asi

@ Accion de apoyo de los pies. Caminar normalmen-
te cruzando una linea con los pies en forma que el
izquierdo quede a la derecha de ella y viceversa y
ambos paralelos a dicha linea, cuidando el avance
de la cadera.

@ Accion de apayo de los pies. Caminar normalmen-
te pisando sobre una linea recta de forma que un
pie quede en prolongacién del otro, cuidando el
avance de cadera y contrabalanceando el movi-
miento con los brazos extendidos y en sentido
paralelo.

@ Accion de las caderas. Con una pica sostenida
transversalmente sobre la espalda, con los brazos
extendidos, marchar a paso largo exagerando la
torsion opuesta de caderas y hombros mantenien-
do el tronco vertical.
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@ Accion de las caderas. Con un pica sobre los hom-
biros sujeta con los antebrazos, marchar exagerai-
do la amplitud de paso y la torsién de la parte
superior del tronco con la ayuda de los brazos.

@ Gesto Global. Marchar con la técnica normal pero
exagerando el avance de la cadera y de la pierna
correspondiente, evitando que el lado contrario de
la cadera gire hacia atras, debiendo quedar firme
sobre la pierna de apoyo, que facilitara su avance,

@ Gesto Global. Marcha lenta con paso largo aten-
diendo s6lo a presionar sobre el suelo con el talén
de la pierna adelantada para hacer un movimiento
de secante con el pie, manteniendo la rodilla blo-
queada para trabajar la fase de traccién.

@ Gesto Global. Marcha normal con paso largo y
ritmo lento cuidando sdla el impulso del pie con su
total extension.

Gesto Global. Marcha normal alternando cada
100-200 metros el paso suave con el de maxima
velocidad a través de una progresion.
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SALTOS

LonGITUD

TRIPLE

ALTURA

PERTIGA

Intenta conseguir
la méxima distancia

Intenta conseguir

superar un obstdculo

TECNICAS
natural/extension

1/2-2 1/2

C

3 SALTOS
1° pata coja

2° zancada
3" salto

TECNICAS
fosbury
rodillo

Agarre
Balida

Posiciones

Collgdi ]

CARRERA

aproximacion / ritmo / longitud / traza

)

C

BATIDA

determinar pierna batida / buena impulsion / explosiva / técnica correcta

)

C virro )
{ VUELO

o

movimiento equilibrado

coordinacion segmentos

utilizacion técnica

CAIDA

sobre parte del cuerpo adecuada

con descenso equilibrado
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SAELTOER

Los saltos son una especialidad atlética formada por cuatro
modalidades que actualmente son comunes para hombres y mujeres:

1. Salto de longitud

2. Triple salto

3. Salto de altura

4. Salto de pértiga

El salto de longitud y el triple salto pretenden alcanzar la maxima dis-
tancia (longitudinales) mientras que el salto de altura y el de pértiga preten-
den alcanzar la maxima altura franqueando un liston (verticales).

LLa competicion de salto de longitud y de triple salto es un concurso
cerrado; el saltador sélo podrd hacer un mdximo de tres o seis intentos,
segun pase o no a la mejora. La competicion de salto de altura y de pértiga
es un concurso abierto, ya que el saltador no tiene limite de saltos, termi-
nando ésta cuando realice tres intentos nulos consecutivos.

En las cuatro modalidades de saltos, para su mejor descripcion técni-
ca, se establecen cuatro fases!

1. Carrera

2. Batida

3. Fase aérea (vuelo)

4. Recepcion (caida)

El resultado total de un salto depende de:

a. Las cualidades antropométricas y fisicas del saltador (altura, veloci-
dad, fuerza, etc))

b. La velocidad horizontal (carrera) y vertical (batida)

¢. Bl dngulo de batida

d. Los movimientos corporales en el aire

e. La trayectoria del centro de gravedad
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3.1.- SALTO DE LONGITUD

El salto de longitud constituye la especialidad atlética mds natural de
todos los saltos. 1 estilo de salto mas utilizado es el que coniveemaos ¢omo
dos y medio, llamado asi por ¢l nimero de pasos que se dan en el aire, Los
principiantes suelen utilizar ¢l estilo natural (extension) que consiste en batir
y caer en el [oso con las picrmas juntas.

Las lases de un salto de longitud som:
La carrera
La carrera, junto con la batida, constituye la base del salto. Fsta se
inicia con la pucsta en movimiento desde el fondo del pasillo de salto y
termina en ¢l momento de la implantacion del pie de batida sobre la
tabla de balida.
Los objetivos de la carrera son;
Lograr la velocidad optima al llegar a la tabla de batida,
Facilitar los movimientos que permitan utilizar eficazmente las
capacidades del saltador en la batida.
- Conseguir el mayor acercamiento a la tabla de batida sin sobrepasarla.
La longitud de la carrera oscilarda entre los 35 v los 415 metros en
hombres y 30 y 40 en mujeres, equivalentes a 18-22 zancadas.
[La velocidad sera progresiva, logrando la maxima aceleracion en el
momento de la batida.
[.as partes de la carrera son:
- Puesta en accidn: son los movimientos previos a la carrera y los
primeros pasos de la carrera (de 4 a 6 zancadas)
- Aceleracion: Debe ser equilibrada y ritmada para conseguir la
maxima velocidad contralable, (10 a 12 zancadas).
- Preparacion para la batida: Es ¢l irdnsito de la carrera a la batida.
Se suelen dar Lres pasos preparatorios: ¢l anteperdliimo os mas
largo vy lenito (descenso del centro de gravedad), ¢l pemiltimo igual
a los de la carrera y ¢l dltimo mads corto y mas réapido.

La batida
Se inicia en el instante en que el pie se apoya sobre la tabla y finaliza
al despegar el mismo.
I.0s objetivos de la batida son:
- Transformar la carrera en salto
- Muadificar la trayectoria lineal del centro de gravedad en parabdlica
(angulo y velocidad de despegue adecuado).
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La batida tiene dos
fases: amortiguamiento e
impulso.

La pierna de batida, tras
llegar algo adelantada, toma
contacto a Lravés del pic con la
Labla como un secanle y se fle-

xiona ligeramente (fase de

Lo batida

amortiguamiento), A continua-
cion se extiende explosiva y completamente en ¢l preciso momento en el que
el centro de gravedad sobrepasa la vertical del pie de batida (fase de impulso).
Simultaneamente la pierna libre avanza flexionada hacia delante-arriba, hasta
Negar a la altura de la cadera, El saltador se eleva en la posicién de tandem.

Vuclo

Comienza en el momento en el que la inercia de la carrera y el impulso de
la batida han proyectado el cuerpo. En esta fase se pretende lograr el mejor ren-
dimiento de la curva del centro de gravedad y la preparacién éptima para la caida.

Hay varios estilos:

e Téenica en extension

Una vez finalizado el despegue, la pierna libre va hacia atras, colocdn-
dose a la misma altura que la de batida, a la vez que los brazos van por arri-
ba y lateralmente hacia atras, produciéndose la extension del tronco. A con-
tinuacion se produce una accion de flexion de todo el cuerpo para agrupar-
se y preparar la caida.

Técnica en extensién en el solto de longitud

= Técnica de pasos o Gjeras

L1 primer paso se realiza al despegar con la picrna libre adelantada y
la de batida retrasada. In el segundo paso se refrasa la pierna libre y avanza
la pierna de batida. [l tercero se realiza al avanzar la picrna libre para colo-

18



INlTZIACID A& L& TECNICA & INTRIMAMIENTO DEL ATLETISMG

carla junto a la de batida. [.0s brazos realizan movimientos alternativos de
circunduccién en el sentido de atrds-arriba-adelante. Lstos movimientos van
coordinados con los de las piernas. A continuacion se [lexiona el tronco ade-
lante y ambos brazos se colocan atras.

Técnica de pasos o tijera en el salto de longitud

Caida

L.a finalidad de la caida es lograr el contacto con los pies lo més lejos
posible, amortiguando la velocidad de caida y evilando lesiones.

El contacto debe hacer-
se con los talones y con ambos
a la vez, llevando los brazos
hacia delante. Tras el contac-
to, las piernas se flexionan vy se
separan (caida sentada) o se
flexionan por las rodillas
penetrando las caderas, pro
vocando el arrancamiento de
la arena. (caida de espaldas)
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Reglamentacion

Foso

Zona DE
ACELERAZION

TABLA DE BATIDA

Zona de salto de longitud

e Zona de aceleracién
Es una recta en direccién al foso que como minimo deberd medir 40
metros de longitud.

¢ 'labla de batida

Tendrd 1,22 metros de longitud , 20 em de anchura y 10 em. de gro-
sor. Junto a ella, en ¢l lado mds cercano al foso y en una especie de caja, se
coloca “plastilina” de 13mm al mismo nivel de la tabla de batida. Si al saltar
queda alguna huella marcada en la “plastilina”, el salto serd nulo. La tabla ird
pintada de blanco al mismo nivel del suclo y situada como minimo a un
metro del borde del foso.

® Foso o zona de caida

Debera medir 2,75 m de anchura . La distancia de la linea de batida al
final del foso serd como minimo de 10 metros. La superficie de la arena del
foso estard al mismo nivel de 1a tabla de batida.

® Reglas generales

Los concursantes tendran derecho a realizar 6 saltos y, cuando pasen
de 8 los atletas, solamente los 8 mejores podran realizar los 3 llamados de
mejora. Todos los saltos s¢ medirdn desde la huella mas proxima al foso de
caida hecha por una parte cualquiera del cuerpo y hasta la linea de batida,

El dempo para realizar cada salto serd de 1 minuto y medio.

En caso de empate ganard ¢l que tenga mejor segundo salto.

La distancia maxima de la carrera serd de 45 metros.
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Ejercicios de asimilacién (aprendizaje) de la técnica de longitud

Batida. Andando o corriendo suave, realizar sucesiones de batidas, mar-
cando correctamente la posicién. Batir con las dos piernas para buscar
la pierna de batida.

Amplitud de batida y tandem de piernas Con una carrera corta (5a 7
zancadas), batir con las caderas adelante, rodilla de la pierna libre alta
y aterrizar en la arena en un gran fondo de frente. Realizar el ejercicio
anterior batiendo encima de un banco o elemento del plinton para
elevar y aumentar la fase de vuelo.

Impulsion y caida en el foso. Salto de longitud a pies juntos desde el
borde del foso. Se puede establecer una competicién entre los alumnos.
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Amplitud de la batida y vuelo y caida en el foso. Con una carrera corta
(5 a 7 zancadas), batir realizando un impulso y gesto amplio recogien-
do las piernas de forma muy rapida para caer de forma correcta en el
fosa. Realizar ¢l ejercicio anterior batiendo encima de un banco o ele-
mento del plinton para elevar y aumentar la fase de vuelo.

@ Técnica de pasos. Con una carrera corta (5 a 7 zancadas), batir y en el
vuelo realizar un cambio de piernas (adelantando la pierna de batida a
la pierna libre) de manera que se tome contacto con ¢l foso con la pier-
na de batida y seguir corriendo. Realizar el ejercicio anterior aterrizan-
do en la arena en un gran fondo de frente.

@ Talonamiento y salto completo. Con la carrera cada vez mas larga, batir
y realizar el gesto completo. Realizar el ejercicio anterior batiendo
encima de un banco o elemento del plinton para elevar y aumentar la
fase de yuelo.

52



[Nl laclamM A A THENIeA ¥ EMTRENAMIENTO DEL ATLETISEM

3.2.- TRIPLE SALTO

Es una especialidad mas técnica que ¢l sallo de longitud. El triple
salto, como su nombre indica, es la sucesion de res saltos en profundidad
formando un todo, perc cada uno con caracteristicas especificas.

El primer salto es una accion de batida y movimiento circular de la
misma pierna (salto a pata coja); el segundo es un salto de pierna a pierna
(zancada) y el tercera se puede considerar similar a un salto de longitud
(natural o 1 y medio). Los brazos se mueven de forma simultanea o alterna
segun la Lécnica que se use, pero siempre tiene la finalidad de equilibrar el salto.

La longitud de cada salto ha de ser proporcionada y los % respecto a
la longitud Lotal del salto serdn, aproximadamente:

- Primer salto: 36 al 34 %

- Segundo salto: 30 %
- "lercer salto: 34 al 36 %

Triple salto

Las fases de un triple salto son:
La carrera

La carrera del triple salto es similar a la del salto de longitud, pero con
menos modificaciones en la posicion de carrera en los dltimos pasos. Es una
carrera muy veloz, sobre 40 metros, en la que el ritmo de carrera es muy
importante,
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Ll saltador ha de realizar los tres saltos 1o mds rasos posibles con ¢l fin
de conservar la velocidad conseguida en la carrera, La velocidad horizontal
ira en disminucion después de cada contacto con el suelo, por lo que el sal-
tador se vera obligado a intensificar de forma gradual la fuerza de impulso vy
la accion de los brazos; como consecuencia, la curva de vuelo, después de
cada batida, serd mayor en cada salto,

Primer salto
La finalidad del primer salto serd la transformacion de la carrera en
salto, disminuyendo lo minimo posible la velocidad horizontal adquirida en

la carrera.

Primer salto

Comienza con el apoyo del pie derecho sobre la tabla de batida (meta-
tarsianos) y finaliza al producirse al apoyo de traccién (agarre) del mismo pie
en el pasillo de salto.

La pierna de batida, una vez que ha finalizado ¢l impulso, se recoge
realizando una accidn circular muy amplia para ir a caer de nuevo sobre Loda
la planta.

En el primer salto, tanto la batida como la accién de la pierna libre
son acciones de praoyeccion mas horizontal que en el resto de los saltos.

Segundo salto
Es el salto mis corto, suele ser un 80-85 % de la longitud del primer

salto. La finalidad del segundo salto serd la de transformar las condiciones
del primer al tercer salto, manteniendo un equilibrio global en el cambio de
batida con una disminucién minima de la velocidad horizontal.

Comienza con la implantacion-agarre del pie de batida en el segundo
apoyo (derecho) y termina con la implantacion del pie contraria.
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Segundo salto

Es un salto parccido a un paso exagerado y profundo (zancada). La
pierna libre se eleva mas, bloqueandose a la altura de la cadera, realizando-
se el movimiento de tandem de piernas flexionando las picrnas por la rodi-
lla (aproximadamente 90°), con el tronco vertical.

Tercer salto

La finalidad del tercer salto serd la de aprovechar la velocidad hori-
zontal de los anteriores saltos generando velocidad vertical, logrando un
sallo en las mejores condiciones.

Tercer salto

Fl tercer sallo comienza en el momento de la implantacion del pie
(izquierdo) y termina con la caida en el foso.

Es un salto completo muy similar al salto de longilud, pero realizan-
do la batida con la pierna izquierda. En el salto, durante ¢l apoyo y amorti-
guamiento con la pierna izquierda, se produce una mayor flexion i‘lue_l:iene
por [inalidad compensar la pérdida de velocidad con un mayor impulso.
Durante el vuelo las técnicas mas usadas son la de extension y ¢l 1 y medio.
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Zona de triple salto

= Zona de aceleracion y zona de caida
Son iguales que en el salto de longitud

* Tabla de batida

Las medidas serdn iguales que para el salto de longitud, variando la
distancia sobre la zona de caida, que estard a 11-13 motros, pudiéndose
reducir si la categoria de los atletas asi lo exigiera.

* Reglas generales

Lil concursante debe caer primero con el pie con que ha efectuado la
batida, y ¢n el segundo salto, sobre el otro pie.

Si se toca el suelo con la pierna en suspensién, ¢l salto se considera
nulo. 'Tanto el tiempo como el nimero de intentos serd igual que en el salto
de longitud,

Eiercicios de asimilacién (aprendizaje) de la téenica del triple

® Secuencias de sallos. Realizar saltos seguidos sobre el terreno, impul-
sando con los tobillos, teniendo en cuenta las siguientes serics (eligien-
do la mas adecuada):
-lzg-izq.
-izg-dcha.
-izq-izq-dcha-izq-izg-dcha,etc.
-dcha-dcha-izq- decha-dcha-izq, etc.
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Secuencias de saltos. Colocar unas marcas o circulos en el suelo.
Realizar saltos colocando los pies en las senales. Los apoyos han de ser
muy activos sin reducir la velocidad (izq-izq-dcha-izq-izq-dcha,etc.).
Realizar el mismo ejercicio colocando entre las marcas un elemento del
plinton o banco sueco,

@ Enlace de primero y segundo salto, Particndo desde pies juntos, reali-
zar sallos con los siguicnies apoyos: izq-izq-dcha y seguir corriendo.
Realizar el mismo ejercicio colocando entre las marcas un elemento del
plinton o banco sueco.

dL V}

Enlace de segundo y tercer salto. Con una carrera de 3 a 5 zancadas,
realizar un salto (de pierna a pierna) y salto de longitud cayendo al foso
con ples juntos,
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@ Enlace de los tres saltos y amplitud del gesto. Con una carrera de 5a 7
zancadas, hacer el primer salto (pata coja) por encima de un obstdculo
bajo, el segundo salto (de pierna a pierna) por encima de un elemento
del plinton y el tercero pasando un listén y cayendo en una colchone-
ta alta.

Enlace de los tres saltos y perfeccionamiento técnico. Con una carrera
de 3 a b zancadas, marcando una zona de batida, realizamos ¢l triple
salla: izg-izq-dcha y caida al faso con pies junlos,

@ Proporcién correcta de los saltos. Con una carrera de 7 a 9 zancadas,
marcando los puntos de los apoyos, realizamos €l (riple salto. Separar
las marcas de los apoyos progresivamente hasta acercarnos a la propor-
cidn correcta:

- Primer salto: 36 al 34 9%
- Segundo salto: 30 %
- Tercer salto: 34 al 36 %
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Salto completo, Realizar saltos completos aumentando progresivamen-
te la longitud de la carrera hasta que se adapte a nuestras caracteristicas.
Insistir en que el primer salto sea raso, el segundo prolongado y el ter-

cero potente,
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3.3.- SALTO DE ALTURA

Bl salto de altura es una disciplina atlética que consiste basicamente
en vencer la gravedad para poder elevarse y pasar por encima de un listén
colocado horizontalmente.

Existen dos estilos de salto de altura: ventral y [osbury [lop, de los cua-
les describiremos solamente el segundo estilo por ser el mas utilizado por los
saltadores de todas las edades.

E1 estilo fosbury flop debe su nombre al saltador Dick Fosbury, que
en los Juegos Olimpicos de Méjico (1968) utilizé una forma de salto dorsal
no utilizada hasta entonces,

Salto de altura

La descripcion técnica del salto de altura se hara sobre un saltador que
realiza la batida sobre la pierna izquierda, que se denomina como pierna de
salto o de impulso; la pierna derecha se denomina pierna libre.

Las fases de un salto de altura son;
La carrera

La carrera consta de 8 a 12 zancadas, precedidas de 2 a 4 pasos andan-
do o trotando denominados pasos previos. Es progresiva, arménica y con-
trolada, con una longitud de 15 a 24 metros. La téenica de carrera serd la de
un velocista, con apoyos de metatarso extendiendo la pierna de impulso y
elevando la rodilla de la pierna libre.

Se inicia la carrera con los pasos previos (2 a 4 pasos) bien andando o trotan-
do, aunque los principiantes suelen iniciarla de forma estédlica sobre la relerencia,
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A partir de la referencia se comienza la progresion, en la que podemos
diferenciar dos partes: la carrera en recta, realizando de 5 a 9 pasos, y la
carrera en curva, donde se realizan de 3 a b pasos. Fin la carrera en curva se
produce una inclinacién del tronco hacia ¢l interior de ésta para contrarres-
tar la fuerza excéntrica que dependera de la velocidad y del radio de la curva
(8 a 10 m. en avanzados y 6 a 8 m. en principiantes), En el pendltimo apoyo
el tronco se encuentra vertical o ligeramente adelantado manteniendo su
inclinacion lateral.

La batida

Se inicia cuando la pierna izquierda llega extendida con tension, rea-
lizando el apoyo con toda la planta del pie, flexiondndose para realizar cl
amortiguamiento.

Una vez que el centro de gravedad estd sobre el apoyo y por la accion de
la fuerza centrifuga se inicia la impulsidn, [.a pierna y pie de batida se extien-
den por completo, la pierna libre sube flexionada, con una ligera rotacidn hacia
dentro no exagerada (1/4 de vuclta). 1.os hombros se elevan violentamente y los
brazos van arriba, uno delante y ¢l otro detras o los dos a la vez.

La batida

El vuelo (Paso del liston)

Una vez terminada la impulsion, hay una relajacion de todo el cuer-
po. El listén es franqueado primero por la cabeza, A continuacion le siguen
los hombros y se adopta la posicion tipica del franqueo, con la espalda en
extension dorsal, la cadera elevada, las piernas colgando, los hombros rela-
Jjados en descenso y los brazos pegados al cuerpo. Una vez que la cadera ha
pasado el listén se cierra ¢l dngulo tronco-muslo y el saltador extiende las
piernas arriba y atras para evitar tirar el listén,
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La caida

Se debe cacr sobre los oméplatos, llevando los brazos en cruz para que
al golpear en la colchoneta protejan la espalda. Lin la caida hay que evitar que
las piernas golpeen en la cara.

w M ﬁrfr@% £ e A

Reglamentacidn
e Zona de aceleracién
La longitud es ilimitada, no siendo inferior a 25 metros.

» Saltometro

Deberdn ser suficientemente altos para que sobresalgan por Io menos
10 centimetros de la maxima altura a la que pueda elevarse el liston. La dis-
Lanicia entre los saltémetros no serd inferior a 4 metros .

* Fl listén
Medird entre 3,98 y 4,02. Serd de metal u otro material apropiado y
de seccion triangular o circular. Su peso maximo es de 2 kg,

« Zona de caida
Sera una colchonela de como minimo 5 metros de largo por 4 de ancho,

Zona de salto de altura
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= Reglas generales

Antes de comenzar la competicion, los jueces dardn a conocer la altu-
ra inicial y las sucesivas, El atleta podrd comenzar a saltar a la altura que
desee. Despuds de 3 nulos en cualquier altura, el saltador no podra seguir.

Los saltadores deberan despegar con un solo pie, disponiendo de un
maximo de 1 minuto 30 segundos. En caso de empate, gana el que haya
hecho enos tialos en la tiltima altura v ,si persiste, el que haya hecho menos
nulos ¢ intentos en total,

Ejercicios de asimilacién (aprendizaje) de la técnica de altura

® Batida y giro. Con un pequeio trote
previo, realizar batidas sucesivas con
la pierna de batida, llevando la rodilla
de la pierna libre hacia adentro y
cayendo sobre la pierna de batida.

@ Giro y elevacion, Con una carrera corta en curva, batir y saltar colo-
cando la espalda sobre una pila alta de colchonetas (ir aumentando la
altura de las colchonetas),

Franqueo del listén y caida dorsal. Situado de espaldas a la colchoneta
con el liston (goma) bajo, realizar un salto impulsando con ambas pier-
nas, extender el tronco y las piernas, arquear el tronco y caer en la col-
choneta. Realizar el mismo ejercicio batiendo sobre una sola pierna. Se
puede sobreelevar la zona de batida con un elemento de un plinton o

un banco. r\
?
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Coordinar la carrera con la batida y arqueo. Con una carrera corta en
curva de 5 pasos, hatir girando y arquearse para caer sobre un pila alta
de colchonetas. Se puede sobreelevar la zona de batida con un elemen-
to de un plinton o trampolin.

@ Talonamiento de la carrera y batida. Con carrera completa (recta y
curva), realizar la batida con elevacién vertical y giro cayendo sobre la
pierna de batida (sin completar el salto). Situar el listén o goma alto
para incidir en la elevacion.

Salto completo. Con carrera completa (recta y curva), realizar batida,
giro, franqueo del liston y caida. Comenzar con el listén bajo e ir
aumentando.
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3.4.- SALTO CON PERTICA

Il salto con pértiga es la prueba mds espectacular del atletismo, mitad
atlética y mitad gimnastica. Fs una especialidad en la que se utiliza para
alcanzar la méxima altura un implemento, la pértiga, que hace de palanca
elevando al atleta con su propio impulso,

Ll uso actual de las pértigas de fibra de vidrio ha dado espectaculari-
dad a la especialidad, ya que la fibra de vidrio permite mayor agarre y cata-
pulta mas al saltador al recuperarse la pértiga de forma mds efectiva.

La descripcion técnica del salto con pértiga se hard sobre un saltador
que realiza la batida sobre la pierna izquierda, que se denomina pierna de
batida o de impulso; la pierna derecha se denomina pierna libre.

Las fases de un salto con pértiga son:
El agarre de la pértiga

La mano derecha coge la pértiga
por detrds de la cadera, la mano izquierda
por delante, con una separacioén de entre
60 y 80 cm. El agarre de la pértiga se rea-
liza por la parte superior, la mane derecha
con el pulgar por encima de la pértiga y la
izquierda con el pulgar por debajo.

La pértiga se sittia a la derecha del
saltador, su parte posterior a la altura de la cadera y su parte anterior un poco
mas alta que la cabeza del saltador y un poco a la izquierda.

El agarre de la pértiga

Colocacién de la pértiga
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La carrera
IHa de ser progresiva, ritmica y talonada. Su longitud oscilara entre 30
y 4b m (entre 18 y 22 pasos).

La carrera

Se efecttia a la maxima velocidad controlable, consiguiéndose la maxi-
ma aceleracién en los 3 tiltimos pasos.

A medida que se aumente la velocidad, la punta de la pértiga se ird
bajando, quedando paralela al suelo cuando se hayan recorrido 2/3 de la
carrera. La colocacion de la pértiga tiene lugar durante los tres dltimos pasos
(derecha-pértiga-izquierda-batida). El antependltimo paso es el mas corto:
al apoyar el pie izquierdo, el brazo derecho se flexiona elevando la mano por
encima de la cadera. El penultimo paso es el mas largo: al apoyo del pie
derecho, el brazo izquierdo se extiende y la mano derecha sube hasta colo-
carse sobre el hombro y proxima a la cabeza. El dltimo paso es como en la
carrera, al apoyar el pie izquierdo, el brazo derecho se extiende y el izquier-
do dirige e introduce el extremo de la pértiga.

La batida

Se inicia cuando la pértiga se introduce dentro del cajetin. La accién
de batida es similar a la de longitud. El punto de batida se encuentra en la
prolongacidn vertical de la mano derecha respecto al suelo.

La pierna de batida impulsa una extension total hacia delante y arri-
ba, mientras que la pierna libre flexionada por la rodilla avanza enérgica-
mente hacia delante hasta llegar a la altura de la cadera, El tronco estd ver-
tical y extendido.

El brazo izquierdo, con el codo dirigido hacia la pértiga y flexionado
unos 90 impide que el cuerpo se aproxime a la pértiga antes de tiempo y
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presiona hacia delante y arriba para flexionar la pértiga. El brazo derecho se
mantiene toltalmente extendido, traccionando adelante y abajo.

La batida

El vuelo

Comienza con ¢l despegue, cuando el pic de batida abandona el suelo.
La inercia desplaza al saltador adelante en una accién pendular en la que las
piernas quedan colgando, avanzando la izquierda colocandose junto a la
derecha, para seguir subiendo juntas flexionandose cada vez mas.

El vuelo
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FEl tronco y las piernas inician una trayectoria hacia arriba, con ¢l tronco
paralelo al suelo y la rodillas préximas al pecho -posicion de recogida C-, pro-
duciendose la maxima flexion de la pértiga. A partir de ese momento comien-
za el enderezamiento de la pértiga, con la extension de piernas hacia arriba y el
lronco paralelo al suelo -posicién [-, con el brazo derecho extendido y el
izquierdo flexionado por el codo, as piernas contintan ascendiendo, arras-
trando al tronco -posiciones J ¢ -, hasta quedar el tronco y las piernas en linea
recta, inicidandose el giro con la ayuda de los brazos.

La traccién de los brazos aumenta la rotacién del tronco, llegando las
piernas a la altura del listdn. Termina el giro cuando la mano izquierda suel-
ta la pértiga y se produce ¢l tltimo empuje con el brazo derecho, arquean-
dose el tronco, bajando las piernas y llevando el tronco y los brazos atrds.

Vuelo y franqueo.

La caida
Superado el liston se produce una accién de carpado del tronco, des-
cendiendo las caderas. Ll saltador se relaja y cae de espaldas en la colchoneta.

Reglamentacion

= |.a pértiga

Podrd ser de cualquier material y tener una longitud y didmetro cual-
quiera, pero de superficie lisa.

* Zona de aceleraciéon

La longitud minima sera de 40 metros, siendo la maxima ilimitada. Se
aconseja que sea de 45 metros.
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= Cajetin

Estard construido de
algin material rigido, de 1
metro de largo y 60 centime-
tros de ancho, disminuyendo
hasta llegar a 15 cm en la
parte del Lope y con los costa-
daos inclinados hacia aluera.

= Sallémelros
De material rigido. La
distancia entre los saltdme-

tros no serd inferior a 4,30 m Zona de salto con pértiga
ni superior a 4,37 m.

e Liston
Medira entre 4,48 y 4,52, Serda de metal u otro material apropiado v
de seccion triangular o civcular,

e Zona de caida
l.a colchoneta de caida lendra como minimo b X 5 metros.

» Reglas generales

Antes de comenzar la competicion, los jueces dardn a conocer la altu-
ra inicial y las sucesivas a las que se elevara al final de cada vuelta. El atleta
podrd comenzar a saltar a la altura que desee.

El salto serd nulo:
- Si el saltador tira el liston
- Si el saltador despega del suelo para hacer un salta y no franguea
el liston.
- Si después de haber despegado del suelo se coloca la mano inlerior
por encima de la superior.

El saltador dispondra de 2 minutos como maximo para realizar cl

salto. La victoria se determina como en salto de altura.
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@ Aprendizaje del agarre. Ensenar a coger la
périiga correctamente y como evoluciona
el agarre ¢n todo el salto.

®

Carrera con la pértiga, Realizar
carreras en linca recta con la
punta de la pértiga apuntando a
un objeto para mantenerla en la

posicion correcla.

SaLTO8

je) de la técnica de pértiga

Accidn de pendulee. Coger la pértiga verticalmente, apoyandola en la
arena, con ¢l agarre superior lo mas alto posible. Impulsar con la pier-
na de batida lanzando la pierna de ataque adelante y arriba, Bascular la
pértiga hasta caer en la arena. Realizar el mismao ¢jercicio sobre un

plinton.

Accitn de penduleo y elevacion. Realizar balanceos en una cuerda, con el
correcto agarre, manteniendo la posicion invertida. Con la pértiga apo-

yada en el hombro dere-
cho y la pierna de batida
retrasada, rcalizar una
carrera de 5 zancadas,
introducir la pértiga en
la arcna, realizar la
accion de penduleo ele-
vando caderas y piernas
hasia quedar paralelo a la
périiga y caer de frente,
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@ Accion de penduleo y giro. Subidos a un plinton introducir la pértiga en
la arena y realizar la accion de penduleo elevando caderas y piernas.
Cirar el tronco tirando con ¢l brazo izquierdo para caer mirando al
punto de partida con el tronco semiflexionado y la pértiga apoyada en
el hombro derecho. Realizar ¢l mismo ejercicio con una carrera de b a
7 zancadas, cayendo sobre unas colchonetas o en ¢l suelo.

@ Doblado de la pértiga y batida, Con la pértiga correctamente agarrada,
realizar una carrera corta,
resbalar la pértiga ¢ intro-
ducirla en el cajetin.
Doblar la pértiga, batir
hasta la vertical y descen-
der volviendo a la posicion
inicial.

@ Enlace de carrera y salto.
Con una carrera corta de 7
a 9 zancadas, realizar saltos 1
completos con el listdn o f
goma a alturas bajas y '
separado del listan. Ir pro-
gresivamente subiendo la
altura y acercando el listén
al cajetin.
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SALTOS

Salto completo. Realizar saltos
completos teniendo en cuenta la
posicion de la pértiga en la carrera
e incidiendo en el perfecciona-
miento  téenico del  salto,
Comenzar con una altura baja y
mayor separacion entre el cajetin y
el liston.

72



Lanzamientos




I MICIACION A LA

TECNICA ¥ ENTRENAMIENTSG B AILEIISMO

Lanzamientos

LANZAMIENTOS

|
Objetivo
1

Conseguir

la mayor distancia

Trayectoria lirieal

Trayectoria circular

JaBaLINA Peso

MaRTILLO Disco

/( FASE ACELERACION )\

aumentar la velocidad
cuerpo/artefacto

Y

conserguir posicion

FASE FINAL

C

intervencién mayor nimero
eslabones de la cadena
de movimientos

)\

J

adecuada
MOVIMIENTOS ACCION
PRETININARES DESPLAZAMIENTO | EJE DE GIRO PINAL

75



LANZAMIENTOS

Los lanzamientos son un grupo de cuatro pruebas que tienen como
objetivo proyectar un implemento lo mds lejos posible.

Ateniéndonos al aumento de velocidad, podremos dividir los lanza-
mientos en dos grupos:

+ Giratorios: cuando la aceleracion se lleva a cabo describiendo circu-
los. En este grupo encontraremos el disco, ¢l martillo y la técnica giratoria
de peso.

* Lineales: cuando la aceleracidn se lleva a cabo mediante una tras-
lacién. La jabalina y la técnica O’Brien del lanzamiento de peso se
encuentran en esta clasificacion.

@) — —

Disco MaRTILLD Peso JABALINA
Lanzamientos giratorios Lanzomientos lineales

Como elementos comunes en todos los lanzamientos encontraremos
dos fases:
1. Fase de aceleracién
Consiste en una serie de movimientos encaminados a;
- aumentar la velocidad del conjunto cuerpo-artefacto,
- conseguir una posicion adecuada con la linea de caderas, ésta por
delante de la linea de hombros y el artefacto lo mds atrds posible.

2. Fase Final

Se trata de buscar la intervencion del mayor nimero de eslabones de
la cadena de movimientos, que se inicia siempre en los pies, piernas, tronco,
hombro, brazo, mano y termina por la accion del brazo lanzador.

En todos los lanzamientos nos encontraremos con cuatro factores que
intervienen en el resultado final;

» Velocidad de salida del artefacto.

% Angulo de salida del artefacto.

* Altura de salida.

» Las condiciones aerodindmicas.
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4.1.- LANZAMIENTO DE PESQ

Las técnicas empleadas en el lanzamiento de peso son dos: lineal u
O Brian y giratoria,

Pasaremos a explicar la técnica O'Brien, partiendo de espaldas a la
direccion de lanzamiento. Las razones de su utilidad son:

* Permite alargar considerablemente el camino de impulsion.

* Permite desplazarse mdés rdpidamente en la direccion del lanza-
miento, lo que aumenta la velocidad del cuerpo del atleta.

* Permite desplazar el peso a través de una trayectoria mds eficaz.

 Los atletas llegan a la fase final en la mejor posicién

e Permite utilizar un nimero mayor de grupos musculares,

Divisién del lanzamiento:
1.-Preparacion
2.-Desplazamiento
3.-Final

Lanzamiento de peso

Las dos primeras fases sirven para poner el peso y al lanzador en
movimiento y que en el momento final tenga una cierta velocidad inicial, En
estas dos fases el peso es arrastrado. La fase final sirve para impulsar el peso
y darle la direccién mas favorable.

"Tomaremos como base un lanzador diestro.
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LaNZAMIENTOS

Preparacion

El lanzador se sitda
de espaldas a la dircccion
del lanzamiento, en la parte
posterior del circulo. FEl
peso del cuerpo recae sobre
la pierna derecha, con el pie
paralelo al eje del lanza-
micnto, - Preparacién

La pierna izquierda ligeramente flexionada, con el pie izquicrdo a
unos 30 centimetros detras del derecho y en contacto con el suelo por la
punta, para dar equilibrio y estabilidad.

La linea de caderas y la de hombros debe estar perpendicular al cje de
lanzamiento, con el tronco recto,

La vista al frente. I.a mano derecha sujeta el peso, sostenido por los
tres dedos centrales y una parte de la palma, el pulgar vy el mefiique actaan de
equilibradores. FEl brazo izquierdo esta extendido adelante y algo levantado,
Desde esta posicidn el lanzador inclina el tronco hacia delante a la vez que
levanta semiflexionada la pierna izquierda.

A continuacion la pierna izquierda desciende, acercandose a la pierna
derecha, que a su vez se flexiona apoyandose en el talén. Ll tronco se fle-
xiona sobre el muslo. En este momento se produce el maximo agrupamien-
to. El peso se halla en el punto mas bajo de su trayectoria.

Desplazamiento

La cadera se va ligera-
mente hacia atras al tiempo
que la pierna izquierda realiza
una rapida extensién —patada—
en la direccion del lanzamien-
to. El desplazamiento se reali-
zara lo méas cercano al suelo,
evitando saltar, Desplazamiento

El pie derecho se levantara muy poca del suclo y se colocara debajo
del cuerpo, apoyandose en diagonal al punto de partida. El pie izquierdo se
apoya proximo al contenedorun poco a la izquierda del eje de lanzamiento.

Los hombros siguen perpendiculares a la direccion del lanzamiento,
al igual que la cadera. E1 peso recae sobre la pierna derecha, las rodillas estan
flexionadas.
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Final

Comienza tras el apoyo de ambos pies. El pie derecho gira e impulsa
en la direccién del lanzamiento, al igual que la pierna, desplazando la cade-
ra hacia arriba y girando en la direccién del lanzamiento. El tronco gira y el
lanzador se coloca frente a la direccién del lanzamiento. En ese momento el
lado izquierdo fija la posicion.

La accién del brazo debe ser continuacién de la accién de piernas y
tronco. El brazo se extiende transmitiendo mayor aceleracién al peso, y el
lanzamiento finaliza con la accién de la mano, que da la dltima aceleracién
al peso. Tras esta acci6n se realizan unos cambios de apoyos con el fin de
mantenerse dentro del circulo.

Reglamentacién

* El peso

Serd macizo, de hierro, de latén u otro material, tendra forma esféri-
ca y superficie lisa.

Segtin las distintas categorias tendrd un peso de :

MUJERES CATEGORIAS HOMBRES

4k SENIOR 7,260 k

4%  PROMESA 7,260 ko
4%k JUNIOR 7,260 k

4k a ”JUVENIL ' S5k

3k CADETE ' 4%

3k  INFANTIL ' 3k

2k ALEVIN 2k

2k BENJAMIN ' 2k

e El circulo de lanzamiento

Sera de cemento o de otro material similar,
con 2,135 metros de didmetro interior, rodeado
por un aro. Estd dividido por una linea central
perpendicular a la direccién del lanzamiento que
parte el circulo en dos mitades exactas.

e I] contenedor
Es una madera de 8 centimetros de altura,
colocada en el exterior del circulo.

[
\
0

V13 m,

Circulo de lanzamiento
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LANZAMIENTOS

* Zona de caida

Esta limitada por unas lineas que, partiendo del centro del circulo y
pasando por los extremos del contenedor, se prolongan hasta donde sea
necesario, formando un dngulo de 40°, dentro del cual se encuentra la zona
de caida reglamentaria. Las lineas de 5 cm que marcan la zona no son parte
de la misma.

* Reglas generales

Se debe partir de una posicién estacionaria, lanzando el peso desde el
hombro con una sola mano.

El lanzador puede tocar el interior del aro o contenedor.

El lanzamiento sera considerado como antirreglamentario y nulo si el
concursante, después de haber penetrado en el interior del circulo e inicia-
do un lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpo la parte superior
del contenedor o del aro, o el suelo del exterior, o si suelta indebidamente el
peso al hacer cualquier intento.

El concursante no podra salir del circulo hasta que el peso haya tocado
el suelo, después de lo cual saldrd por detras de la raya de la mitad posterior.

Para que un intento sea valido el peso tiene que caer dentro de la zona
de caida.

Los lanzamientos se mediran desde el centro del circulo hasta la parte
de huella mas préxima dejada por el peso después de caer, tomando la medi-
da y lectura en el borde interior del contenedor.

En las competiciones donde hay mas de ocho participantes, los con-
cursantes tendran tres intentos y sélo a los ocho primeros se les permitira
efectuar tres intentos de mejora. Cuando haya ocho concursantes o menos,
se permitiran seis intentos a cada uno.

Ejercicios de asimilaciéon (aprendizaje) de la técnica de peso

@ Lanzamiento del balén medicinal o de
la bola de peso con dos manos. El pie
izquierdo adelante, derecho atras, los
dedos enfrentados entre si y los codos
abiertos. Lanzamiento con extension
de piernas y brazos adelante y arriba.
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Aprendizaje del agarre. El peso es sostenido por los tres
dedos centrales y una parte de la palma, el pulgar y el
mefique actian de equilibradores.

Lanzamiento del peso con una mano.
Con el tronco girado y ligeramente
flexionado, cargando el peso del cuer-
po sobre la pierna derecha semiflexio-
nada y el peso agarrado correctamente
con la mano derecha y el brazo
izquierdo delante de la cara. Rotacion
de la pierna derecha, extension de
tronco y piernas, abriendo el brazo izquierdo y lanzamiento.

Lanzamiento del peso andando. De frente,
con el peso agarrado correctamente, dar
tres pasos (el primero normal, el segundo
largo y el tercero corto y rapido) y lanzar.

Lanzamiento del peso partiendo de espaldas.
Con el peso agarrado correctamente,
colocado entre el cuello y la mandibula,
con el brazo izquierdo delante de la cara,
rotacion de la pierna derecha, extension de
tronco y piernas, abriendo el brazo
izquierdo, y lanzar.

Desplazamiento de espaldas.
Desplazamientos hacia atras con saltos
rasos encadenados con la pierna dere-
cha. Realizar el mismo ejercicio pasan-
do por debajo de un listén situado a la
altura de los hombros.
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LANZAMIENTOS

Desplazamiento de espaldas.
Desplazamientos hacia atrds con saltos
rasos encadenados con la pierna dere-
cha con basculacion, recogida y tirén
de la pierna izquierda.

Lanzamienlo complelo.

De espaldas al lanzamiento en
¢l fondo del circulo, con el peso
agarrado y colocado correcta-
mente, flexion del tronco, des-
plazamiento hacia atras
mediante ¢l tirdén de la pierna
izquierda e impulsion de la
pierna derecha, rotacién de tronco, extensicn de piernas y lanzamiento.
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4.2.- LANZAMIENTO DE DISCO

El lanzamiento de disco entra en el
grupo de los llamados lanzamientos en rotacion,

Nos encontramos con un artefacto con
unas condiciones aerodindmicas que pode-
mos aprovechar para retrasar su caida o pro-
longar su vuelo.

Partimos de que sacaremos un mayor
rendimiento (velocidad lineal) si lanzamos el
disco tras unas rotaciones previas (velocidad
angular) y si lo proyectamos casi horizontal al
suelo y rotando sobre su eje. Esto nos obliga
a desplazarnos con el brazo que transporta el

ATITTISHO

Eje de giro

disco estirado y en posicidn horizontal, mayor radio y posicidn 6ptima para

el vuelo del artefacto.

Agarre

El disco se apoyara sobre la dltima
falange de los dedOS; abiertos. El dedo
gordo estara estirado en el centro del
disco, para dar estabilidad al agarre. Se
puede flexionar ligeramente la mufieca %
para facilitar y dar mayor seguridad a la @ \ﬁ:

sujecion.
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LamzaMIENTOS

Preparacion

El lanzador se situard en la parte posterior del circulo, de espaldas a la
direccion del lanzamiento, los pies paralclos, separados algo mas de la
anchura de los hombraos, con las piernas semiflexionadas.

La cabeza y el tronco rectos, con los brazos en cruz, separando lo
maximo posible el disco del tronco. Desde esta posicion se realizaran unos
balanceos con el brazo que lleva el disco, acompafiados hacia ¢l mismo lado
por el tronco y brazo izquierdo, los pies pivotan durante esta accion levan-
tandose el talon contrario a la direccion del balanceo.

Desplazamienio
Cuandao el disco se encuentre en el punto mas retrasado hacia la dere-

cha, se inicia ¢l giro, pivotando sobre ¢l pie izquierdo, a la vez que el dere-
cho también pivota y las rodillas se dirigen hacia el mismo lado.
Simultdneamente se inicia la rotacién del tronco, que nos Tleva a iniciar el
desplazamiento girando hacia la izquicrda, levantandose en primer lugar el
pie derecho, ¢ inmediatamente el izquierdo impulsard en la direccién del
lahzamiento.

La pierna derecha se lanza con la maxima abertura , el tronco va giran-
do hacia la derecha y el brazo izquierdo semiflexionado a la altura del hombro.
La pierna derecha, tras un ligero salto rasante hacia delante, toma contacto con
el suelo con el talon dirigido hacia la zona de lanzamiento. La pierna izquierda
va a apoyarse sobre su metatarso cerca de la parte anterior del circulo. El brazo
que eleva el disco permanecera atrds y lo mas separado del cuerpo,

Final

Cornienza una vez apoyados los dos pies en el suclo, con el lanzador
de espaldas a la direccion del lanzamiento, con el tronco girado y en ligera
flexién hacia la pierna derecha.

La pierna y la rodilla derecha giran hacia delante a la vez que impul-
san, elevando y haciendo girar la cadera. Sigue la apertura del brazo izquier-
do junto con el giro del tronco, que bloqueara su desplazamiento en el
momento en que el tronco quede situado en la direccion del lanzamiento.
La cabeza se retrasard para formar arco.

Es el momento en el que el brazo derecho va hacia delante dando un
latigazo desde los pies, rodillas, cadera y hombros, con una-accién final de
murfieca que le imprimird un movimiento giratorio.

Una vez el disco ha salido de la mano, ¢l lanzador realizara un cambio
de apoyos para evitar salirse del circulo.
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Reglamentacién

* El disco

Sera un cuerpo de madera u otro material, rodeado por un anillo
metalico en forma de perfecto circulo, con un didmetro exterior de 219 a
221 mm para los discos de 2 ky de 180 a 182 para los de 1 k. En el centro
tendrd un dispositivo que permitird asegurar su peso exacto.

Segtin las distintas categorfas tendrd un peso de :

MUJERES CATEGORIAS HOMBRES
Bk SUNIOR 2k
1k PROMTSA ' 2k
1k JUNTOR 1,750 k
1k JUVENIL 15k

800 g CADETE 1k

800 g TNFANTIL 800 g
600 g ALEVIN 600 g
600 g BENJAMIN 600 g

¢ El circulo de lanzamiento

Sera de cemento o de otro material similar, con 2,50 metros de dia-
metro interior, rodeado por un aro. Estd dividido por una linea central per-
pendicular a la direccién del lanzamiento que parte el circulo en dos mita-
des exactas.

Circulo de lanzamiento 5

® Jaula protectora

El lanzamiento se realizard desde un circulo rodeado por una jaula
para garantizar la seguridad de los espectadores, del jurado y de los concur-
santes. Tiene forma de C en su planta, con un didmetro en su parte curva de
7 m y una abertura de 6 m de anchura, a través de la cual se efectuard el lan-
zamiento. La altura serd como minimo de 3,5 metros.
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* Zona de caida

Fsta limitada por unas lineas que particndo del centro del circulo se
prolongan hasta donde sea necesario, formando un angulo de 407, dentro del
cual se encuentra la zona de caida reglamentaria. Las lineas de 5 cm que
rmarcan la zona no son parte de la misma.

* Reglas generales
Se debe partir de una posicion estacionaria.
El lanzador puede Locar ¢l interior del aro.

El lanzamiento serd considerado como antirreglamentario y nulo si el
concursante, después de haber penetrado en el interior del circulo e inicia-
do un lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpo la parte superior
del aro, o el suelo del exterior, o si suclta indebidamente el disco al hacer
cualquier intento.

El concursante no podra salir del circulo hasta que el disco haya tocado
el suelo, después de lo cual saldra por detrds de la raya de la mitad posterior.

Para que un intento sea vilido, ¢l disco tiene que caer dentro de la
zona de caida. :

Los lanzamientos se medirdn desde el centro del circulo hasta la parte
de huella mas préxima dejada por el disco.

En las competiciones donde hay mas de ocho participantes, los con-
cursantes tendran tres intentos y sélo a los ocho primeros se les permitira
efectuar tres intentos de mejora, Cuando haya ocho concursantes o menos,
se permiliran seis intentos a cada uno.

Ejercicios de asimilacién (aprendizaje) de la técnica de disco

@ Aprendizaje del agarre. El disco se apoyara
sobre la ultima falange de los dedos, abiertos.
El dedo gordo estard estirado en el centro del
disco, para dar estabilidad al agarre. Hacer
ochos. Correr con el disco en la mano.
Balanceos arriba y abajo del brazo con el disco.
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Rodar el disco.
Balancear el brazo
extendido de atras ade-
lante, con flexion de
tronco y piernas, y lan-
zar el disco rodando
hacia delante en linea
recta. Repetir el ejercicio anterior lanzando ¢l disco en sentido vertical.
El disco debe salir por el dedo indice dando vucltas hacia delante.

Lanzamiento del disco. Partiendo de
cuclillas, balancear el brazo extendido
de atras adelante lanzando el disco hori-
zontal al suelo. Repetir el mismo gjor-
cicio partiendo de la peosicion de pie,

Giro y lanzamienta, Partiendo
lateralmente al lanzamicnto,
con la pierna izquierda adelan-
tada, efectuar un giro pivolando
sobre los metatarsos, con los
brazos en cruz .Extension do
piernas y lanzamiento,

Giro vy lanzamiento.
Colocado de frente al lanza
miento, con los brazos en
cruz, salto al frente impul-
sando con el pie izquierdo,
cayendo con el derecho,
girando sobre los metatar-
sos y lanzando el disco.

Giro y desplazamiento. Marcando
una raya en el suelo, partiendo de
espaldas al lanzamiento, realizar
andando los giros y volver a la
posicién de partida, siempre con
los brazos en cruz. Realizar el
mismo ejercicio en el circulo de
lanzamicentos con mayor velocidacdl.
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miento, con los brazos en cruz, girar
ambos pies hacia la izquierda Tlevando
las rodillas al mismo lado.

Lanzamiento completo. Colocados de espaldas 4l lanzamiento en el
fondo del circulo, realizar pivotaje, giro, desplazamiento y lanzamiento.
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4.3.- LANZAMIENTO DE JABALINA

El lanzamiento de jabalina es una especialidad atlética marcada por las
caracteristicas del artefacto a lanzar. Su peso ligero y las capacidades aerodi-
namicas han ido dirigiendo y condicionando la evalucién de esta especiali-
dad. Asi en los ultimaos anos se ha modificado la posicion del centro de masa
y el diametro de la cola en la jabalina masculina y se han utilizado nuevas
normas en la construccion de las jabalinas para féminas.

Lanzamiento de jabalina
Agarre
La forma mas usual de agarre de la jabalina es la siguienie: el indice y
el pulgar sujetan la jabalina por el borde posterior de la empunadura, los
demas dedos se cierran sobre la misma, La jabalina descansa sobre la diago-
nal de la palma de 1la mano.

El lanzador se coloca de frente a la direceion de lanzamiento. Fl tron-
co recto, el brazo derecho flexionado con el codo mirando al frente por enci-
ma del hombro y la palma de la mano hacia arriba. La jabalina queda para-
lela al suelo y apunta ligeramente hacia adentro,

La carrera
- Progresion. Se tratara de conseguir la maxima velocidad que el
lanzador pueda controlar en los pasos finales, Se realiza con ritmo,
naturalidad y facil transporte de la jabalina. No debe ser mas larga
de 5 a 9 zancadas.
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- Pasos finales. Se pretende colocar la jabalina y al lanzador en posi-
cion optima para el lanzamiento.

Consta de 5-6 apoyos que se inician una vez llegado el pie derecho
a la marca de referencia,

1. Primer paso (D1-11): es largo y la jabalina comienza a colocarse
hacia atrés.

2. Segundo paso (11-1D2): es corto y la jabalina sigue colocandose
hacia atrés.

3. Tercer paso (D2-12): es normal y al finalizar el brazo derecho
queda estirado con la palma de la mano hacia arriba y la jabalina
completamente retrasada.

4. Cuarto paso (12-D3): es el mas largo, pero nunca debe convertir-
se en un salto. La pierna derecha cruza por delante de la izquierda,
apoyando el pie oblicuamente a la direccion del lanzamiento y que-
dando el tronco retrasado con respecto a las piernas.

5. Quinto paso (D3-13); es mediano. a pierna izquierda va delante
contactando con ¢l talon, frenando toda la planta, con ¢l pie izquier-
do dirigido hacia el interior.

Final

Se inicia cuando se produce el doble apoyo. El pie y 1a rodilla derecha
giran hacia el interior, a la vez que ésla se extiende, proyectando la cadera
adclante y arriba.

Simultdneamente sc abren el brazo y el hombro izquierdo, girando el
tronco. Los hombros quedan perpendiculares a la direccién de lanzamiento
y el brazo se mantienc retrasado, produciéndose la denominada posicion de
arco tenso.

El brazo portador de la jabalina realiza un movimiento explosivo ade
lante y arriba, con el codo por encima del hombro.

Finaliza el lanzamiento con la accién de la mano y un avance de la
pierna derecha quc evitard que el lanzador salga de la zona de lanzamiento.

Reglamentacion
¢ La jabalina
Se compone de tres partes: punta o cabeza, asta —ambas metélicas ¥
una empufiadura de
cuerda cubriendo el cen-
tro de gravedad.

Jabalina
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Segun las distintas categorfas tendrd un peso de :

MUJERES CATEGORIAS HOMBRES
600 g SENIOR 800 g
600 g PROMESA 800 g
600 g JUNTOR 800 g
600 g JUVENIL 700 g
500g CADETF, 600 g
400 g INEANTIL 500 g
300 £ peLoua ALFVIN 400 i
200 g PELOTA BENJAMIN 200 g T‘FI.;:OT?-\

® La zona de lanzamiento

La longitud de la zona
estard comprendida entre 30
metros de distancia minima y
36,50 de mixima, teniendo un
anchura de 4 metros,

Zona de lanzamiento

* Arco final de zona

Es una cinta de madera o metal de 7 centimetros, pintada de blanco y
a nivel de suelo, formando un arco. A los lados del borde de madera o metal
se prolongan 1,5 metros a derecha e 1zquierda.

e Zona de caida
Estd limitada por unas lincas que forman un angulo de 29°, cuyo vér-
tice estd a 8 metros de la zona de lanzamiento.

® Reglas generales

La jabalina deberd sujetarse por la encordadura.

La jabalina debe salir por encima del hombro.

Para que ¢l lanzamiento sea vilido tiene que ser la punta la primera
parte de la jabalina que togue el suelo, aunque no se clave, siempre y cuan-
do caiga dentro de la zona de caida. '

No serd vilido el lanzamiento si el lanzador pisa o toca con cualquier
parte del cuerpo el arco y las lineas que se prolongan por los lados.

Con la jabalina en la mano no se puede girar el cuerpo sobre si com-
pletamente, ni dar la espalda al arco de lanzamiento.
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LAaNZAMIENTOS

En las competiciones donde hay mds de ocho participantes, los con-
cursantes tendrdn tres intentos y sdla a los ocho primeros se les permitird
efectuar Lres intentos de mejora. Cuando haya ocho concursantes o menos,
se permitiran scis intentos a cada uno.

Ejercicios de asimilacion (aprendizaje) de la técnica de jabalina

@ Lanzar una pelota. Con la pier-
na izquierda adelantada, la dere
cha atrds, brazo derecho atras y
tronco arqueado, lanzar trasla-
dando el peso del cuerpo de la
pierna de atrds a la de delante,
La mano debera pasar por enci-
ma de la cabeza,

@ Aprendizaje del agarre. El indice y el pulgar sujetan la
jabalina por ¢l borde posterior de la empunadura, los
demds dedos se cierran sobre la misma. La jabalina des-
cansa sobre la diagonal de la palma de la mano.

@ Gesto Final, Con la pierna izquicr-
da adelantada, la derecha atrds, la
Jjabalina correctamente agarrada, cl
braza derecho atrds y tronco arque-
ado, lanzar trasladando el peso del
cuerpo de la pierna de atrds a la de
delante,

@ Gesto Final. Brazo derecho
extendido con la jabalina, pier-
nas ligeramente [lexionadas
mirando hacia donde se va a
lanzar, impulso de la pierna
derecha para pasar hacia adelan-
te sobre el apoyo del pie
izquierde y lanzar.
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@ Paso Final y lanzamiento; Brazo derecho extendido con la jabalina,
salto adelante con la pierna derecha, Apoyar ésta ¢ inmediatamente lle-
var rasante la izquierda al frente, mientras se rotan en direccién al lan-
zamiento ¢l pie, la
rodilla derecha y la
cadera, lanzando por
encima del hombro
bloqueando la picrna
izquierda

Ultimos apoyos. Realizar los 5 apoyos linales llevando lo mas atras la
jabalina y manteniendo en todo momento la cadera mas adelantada y
lanzar,

@ [Lanzamiento
completo, Con
una carrera de 6 a
12 apoyos, la jaba-
lina bien agarrada,
dar pasos finales y

lanzar.
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LAMZAMIINTOS

4.3.- LANZAMIENTO DE MAR1'IL1.O

El lanzamiente de martillo vs-una de las pruchas del programia atléti-
co mds complejas técnicamente, Es un movimiento en rotacion y en todo
momento existe una continug interaccion del lanzador y el martillo sujeto en
el espacio y en el tiempo a las leyes del movimienta.

Agarre

La anilla se sujeta sobre las segundas falanges de la mano izquierda,
con la derecha por encirma, Los pulgares se montan uno sobre ¢l otro ase-
gurando asi mas el agarre.

Posicion inicial y volteos

El lanzador se sitda en el borde posterior del circulo de espaldas a la
direccion del lanzamiento, con los pies separados la anchura de los hombros.
El tronco se inclina ligeramente hacia delante y las piernas [lexionadas
soportan ambas el peso del cuerpo.

Con la finalidad de romper la inercia, ¢l lanzador va a balancear el mar-
tillo de izquierda a derecha, Cuando ha realizado todo el balanceo hacia la
derecha se produce un punto muerto a partir del cual se inician los volteos.

Desplazamiento

Una vez que la cabeza del martillo llega aproximadamente al punto
bajo, se inician los giros, que serdn tres a cuatro,

El primer giro se inicia con un pivotaje simultdneo de ambos pies, el
pie izquierdo sobre el (alon y el derecho sobre el metatarso. L1 izquierdo
sigue girando sobre su lateral externo y al final sobre el metatarso,

El pie derecho abandona el suelo cuando el izquierdo ha terminado su
accion de talon, tratando de recuperar el apoyo rapidamente girando cerca
de la pierna izquierda, apoyandosc nuevamente de metatarso o planta y
paralelo al pie izquierdo.

Ala vez quc se desplazan las piernas, el tronco va girando con los bra-
zos estirados y tirando del martillo, pero sin anticiparse el tren inferior al
superior como se hacia en los anos 70). Solamente antes de (inalizar el apoyo
simple, las caderas se adelantan a los hombros. Consecuentemente, el lanza-
dor tendra ¢l martillo delante de ¢l.

Cuando la cabeza del martillo llega al punto bajo de la elipse se pro-
sigue con el siguiente giro y asi sucesivamente, realizindolos cada vez a
mayor velocidad, con las piernas mas flexionadas, los pics mds juntos y apro-
ximandose al borde anterior del circulo.
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Final

Cuando se completa el (ltimo giro, habiendo apayado el pie derecho y Tle-
gada la cabeza del martillo a su punto bajo, se inicia la accion final del lanzamien-
to que se realizara mediante una accion coordinada de piernas-tronco-brazos.

Los pies pivotan sobre los metatarsos, las piernas giran quedando cru-
zadas y estirandose. El tronco gira y se extiende explosivamente hacia atris
con la cabeza inclinada.

Finaliza 1a accion de los brazos, que conducen extendidos el martillo
de abajo @ arriba y lo sueltan a la altura de los hombros.

Ejercicios de asimilacién (aprendizaje) del lanzamiento de martillo

@ Con un bastén, pivotar sobre los
dos pies y lanzarlo hacia alrds en
precision y en distancia,

@ Enseniar a coger el
martillo,

@ Colocar el balon medicinal a la derecha
y lanzarlo hacia la izquierda,

@ Volteas con balén o baston cogiéndolo con
las dos manos. (Colocarlo a la izquierda y
pasarlo por delante del cuerpe con brazos
extendidos). Elevar el codo derecho para
hacer pasar el bastdn detras de la cabeza y
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@ FEnsefiar los giros. Se ha de girar sobre el talon
del pie izquierdo y punta del derecho, tratarn-
do de colocar los pies en direcciones contra-
rias. Después se realiza ¢l giro sobre la punta
del pie lzquierdo, llevando el derecho hasta
colocarlo paralelo al izquierdo.

@ Alargar el eje de giro.Realizar el
final del lanzamiento de martillo

a tocar en la pared que esid a
1,20-1,50.

® Realizar el ejercicio anterior a
lanzar por encima de una cuerda
o goma elevada.
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Reglamentacién

* El martillo

Consta de :
- Cabeza. Serd maciza, de hierro, de
latén u otro material, tendrd forma
esférica y superficie lisa.
- Cable. De un sdlo trozo de alambre de acero, recto e irrompible, que
unira la bola con la empufiadura.
- Empunadura. Rigida.

Segtin las distintas categorias tendrd un peso de:

Martillo

MUJERES CATEGORIAS HOMBRES

4k SENIOR 7260k
4k PROMESA 7,260 k
4k JUNIOR 7260k
4k _ JUVENIL 6k
3k ~ CADETE 5k
2k i INEANTIL 4k
2k ALEVIN 2k
2k BENJAMIN 2k

® F] circulo de lanzamiento
Sera de cemento o de otro material similar con 2,135 metros de didme-
tro interior, rodeado por un aro metalico.

Zona de lanzamiento

® Jaula protectora: Igual que en disco pero con una abertura mayor en
los extremos.

® Zona de caida: Igual que en disco.
* Reglas generales
Se debe partir de una posicion estacionaria, aplicando las mismas reglas

que en disco y peso, con la excepcion de la posibilidad de utilizacién de un
aguante para el agarre del martillo.
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Pruebas combinadas

Ll practicar cualguier prucha del calendario atlético supone el cono-
cimiento de la técnica y gran entrenamiento. Imaginemos qué puede decir-
sc entonces de los atletas que realizan 7 6 10 pruchas en dos dias, sin apenas
descanso: superatletas.

la realizacién de pruebas combinadas desde las categorias menores
supone que se trabaja con una idea de iniciacién multiple, evitando la espe-
cializacién precoz, y que en el futuro podremos contar con atletas completos
que pueden disputar distintas modalidades con una gran posibilidad de éxito.

Pero dada la complejidad técnica, el gran esfuerzo que suponc su
entrenamiento y otros factores, son unos pocos los que puedan disfrutar de
esta modalidad atlética en nuestro pafs.

Las pruebas combinadas oficiales son las siguientes, disputindose en
dos dfas: el octathlon y el decathlon ¢n hombres y exathlon y heptathlon
en mujeres.

MASCULINO

SENIOR . ”
PROMESA JUNIOR JUVENIL CADETE INFANTIL ALEVIN | BENJAMIN

Decathlon | Decathlon | Octathlon | Heptathlon | Tetrathlon Triathten | Triathlon

100 m lisos | 100 m lisos [ 100 m lisos | 100 mlisos | 80 mlisos | 60m lisos |50 m lisos
Longitud [ lLongitud | Longitud | Longitud [ Longitud | Longitud |Longitud

Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
Altora Almura Altura Altura
400 mlisos 400 m lisos 80 m vallas
110 mvallas [ 110 mvallas [110 mvallas | 110 m vallas
Disco Disco Disco

Pértiga | Pértiga | Pértiga | Pértiga
Jabalina | Jabalina | Jabalina | Jabalina
L.500 m 1.500 m
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PRUERAS COMBINADAS

FEMENINO
SENICR = S
PROMESA JUVENIL CADETE INFANTIL ALEVIN BENJAMIN
JUNIOR
HEPTATHLON EXATHLON | EXATHLON | TETRATHLON | TRIATHLON | TRIATHLOM
100w 100 v, 100 v. 80 v, 60 50
Almra Altura Altura
Peso Peso Peso Peso Peso Peso
200
Longitud Longitud | Longitud | Longimd | Longitud | Longitud
Jabalina Jabalina | Jabalina 80
800 600 100

Reglamentacion
Todas las pruebas cxpuestas anteriormente se rigen por la misma nor-

mativa que las pruebas individuales, con las excepciones siguientes:

® En carreras se permiten hasta tres salidas nulas, suponiendo la desca-
lificacién s6lo en esa prueba y pudiendo continuar con el resto de pruebas.

* En el salto de longitad y en los lanzamientos solamentce se podrin
realizar tres intentos.

A cada prueba se le asigna una puntuacién,segin la marca realizada,
en base 4 las Tablas de Puntuacién de Pruebas Combinadas de la TAAT,
resultando vencedor aquel atleta que totalice mayor nimero de puntos.
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|NICILATION A LA TROENICA Y ENTRIMAMIENTS RDIL ATLETISMO

El entrenamiento

PLANIFICACION
» Principios

» Variables

» Macrociclos

* Mesociclos

s Microciclos

¢ Sesiones

SISTEMAS

* Resistencia
» Velocidad

» Fuerza

s Flexibilidad
= Técnica

N

PROCESO DE
ENTRENAMIENTO

PRINCIPIOS
= Sobrecarga ¢ Individualizacion
= Progresion en » BEspecifidad
el esfuerzo + Multilateralidad
= Continuidad * Unidad funcional
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EL ENTRENAMIENTO

6.1.- PRINCIPIOS BASICOS
DEL ENTRENAMIENTO

El entrenamiento es un proceso
cientilico, pedagdgico y ordenado
cuyo objetivo es aumentar el rendi-
miento del individuo y mejorar su
capacidad fisica.

Para llevarse a cabo de forma
beneficiosa y no perjudicial se han de
seguir una serie de principios, que son
los siguientes! Proceso de entrenamiento
Principio de la unidad funcional

En la aplicacion de los distintos sistemas de entrenamiento hay que
tener en cuenta que el organismo funciona como un todo. Los érganos ¥y sis-
temas estdn interrelacionados (sistema circulatorio, respiratorio, etc.) entre
si, de tal forma que en el proceso de entrenamiento quedan afectados todos
en mayor o menor medida. Por ejemplo, en el trabajo de resistencia estén
implicados de forma mas directa los sistemas circulatorio y respiratorio y en
menor medida el sistema musculo-esquelético,

Principio de multilateralidad

Es necesario que al comienzo de toda etapa de preparacion el cardc-
ter del trabajo que se realice sea lo mas genérico posible. Hay que tener en
cuenta que la preparacion moderna trata de abarcar todos los factores del
entrenamiento (fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad.. J, ya que una
preparacion multifacética consigue mejores resultados que una preparacion
dirigida al desarrollo exclusivo de una sola cualidad. Si comparamos atletas
entrenados en una sola cualidad, velocidad, con otros que han entrenado
simultdneamente varias, fuerza, resistencia y velocidad, se observa una mejo-
ra en mayor proporcion en el segundo grupo, incluso en velocidad.

Principio de multilateralidad
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Principio de especificidad

Este principio es complementario al de multilateralidad, ya que sobre
toda preparacién multifacética o general es preciso desarrollar de lorma
especifica aquellas cualidades basicas que destacan de una determinada acti-
vidad, Asi, un lanzador habra trabajado al principio de su preparacion de
forma multifacética y en su etapa de especializacidn centrard su preparacion
en los sistemas especilicicos de la fuerza.

Principio de continuidad

Es necesario que exista una continuidad en la practica de las sesiones
de entrenamiento si quercemos que nuestro organismo se adapte al esfuerzo
v mejore en el desarrollo de sus cualidades. Un entrenamiento aislado muy
distante de otro no producira ninguna mejora, ya que se habrdn perdido los
efecto del primer entrenamiento.

La frecuencia de entrenamiento y la alternancia adecuada de¢ las
pausas de recuperacion son factores fundamentales a la hora de planificar
una temporada .

TRABAJO

TRABAJO
m ESTADO NORMAL

5C Supercompensacion

R Recuperariin

Cuando hay continuidad

TRABAJO TRABAJO

m m ESTADO NORMAL

Sc c)ll'p CICOTMPENSHE iom

R Recuperacian

Si no hay continuidad
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Principio de progresion en el esfuerzo

La vida deportiva de un atleta dependera de su capacidad de asimila-
cion de estimulos sucesivamente crecientes. Es decir, debe haber un aumen-
Lo paulatino del esfuerzo para que éste surta efecto.

SC Supsiconpeisicion
R Recuprracion

T Teabajo

| ey
R AR

Progresién en el esfuerzo

Principio de sobrecarga

El entrenamiento provoca adapta-
ciones en el organismo siempre y cuando
el estimulo fisico sea lo suficientemente
intenso y significativo. Todo individuo
tiene un punto a partir del cual la intensi-
dad de un estimulo le produce modifica-
ciones de adaptacion con efectos de
supercompensacién. Este punto se deno-
mina umbral, que es el limite a partir del
cual se percibe el estimulo,

Si un entrenamiento no es lo sufi-
cientemente intenso para producir modi-
ficaciones de adaptacion en el organismo,
no habra mejora,

Principio de individualizacién

@ m J SUPERCOMPENSACION

HIPERCOMPENSACION
2 T

Yooit

AV VN

Principio de sobrecarga

Cada individuo tiene unas caracteristicas fisicas, fisiologicas, psiqui-
cas, etc. diferentes del resto. La capacidad de reaccion del organismo ante el
entrenamiento es distinta en cada atleta, independientemente de los estados
de forma, por lo que deberemos aplicar los sistemas de entrenamientode
forma individualizada acorde a sus caracteristicas,
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6.2.- SISTEMAS DL ENTRENAMIENTO
Una vez conocidos los principios o normas basicas del entrenamiento
describiremos de forrma reducida los diferentes sistemas para desarrollar las

cualidades fisicas de cada atleta.

Resistencia
- DESCRIPCION
SISTEMA FINALIDAD CARACTERISTICAS
EJEMPLO
CARRERA Bdistaricla Carrera a ritmo Carrera continua dslz 20 a
: moderado de larga 60 minutos dependiendo
CONTINUA aerdbica e :
duraccion sin pausas de la finalidad
Resistencia aerdbica v Diistancia; 100-400 m
INTERVAL- ‘Esfsf_b'_( e i ¥ Intensidad: 72% 20x200 ma 32"
TRAINING A Repeticiones: 20-40 Recuperando 457
variante fl'l](i s 'LlLlIlCL‘ . P
Recuperaciones: de 157 a 3
Resisteneia aerobica Juego de ritmos 3x1000 m
FARTLEK y anaercbica y distanicias con cambios de ritmo
Fraccionado en pista
Distancia; 150-500m .
Inrensidad: 75%-85% Bx150 al .L]{)%I
Repeticiones: 3-6 recuperando 3
Recuperacion: de 3'-6
VELOCIDAD Resistencia Sprint intevalados
RESISTENCIA anaerdbica speint repetidos con
pausas activas a trote
Distancia: 1000-5000m 2x1000 sprint de 40 m
con sprint dé 30 a 60m con 80 m de trote

recuperando el doble de
la distancia del sprint

Aerdbica {poco Inclinadas)
Distancia; 150-200m
Intensidad: 75%
Repeticiones; 20
Recuperacion: de 1' a 3' activa

CUESTAS Anaerdbicas
(inclindcion media)
Distancia; 60-80m
Resistencia anaerobica Intensidad: 85%
Repeticiones! 12-15
Recuperacicn; de 2" a 4" activa

20x150 ma 25"

Resistencia aerdbica recuperando 1 30"

12x60 m al 85%
recuperando 3’

conlinda. ..
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; DESCRIPCION
SISTEMA FINALIDAD CARACTERISTICAS
EJEMPLO

Distancia; 800-1000 m
RITMO Resistencia acrobica Intensidad: 75%- 85% 6x500 al 75%
RESISTENCIA y anderabica Repeticiones: 6-12 recuperanda 5°

Recuperacion; de 3'a 6' dctiva
Distancia; 1/2 ¢ 1/3
Resistencia anaerébica de la prugha :

RITMO e et ” Gx500 al 75%
COMPETICION Mejora del ritmo Intensidad; 90%-05% recugermey 5

de competicicn Repeticiones: 2-4

Recuperacion: de 8'a 15

E1 trabajo recomendable con
categorias menores es el aerdbico, limi-
tando el anerébico,

En la actualidad se estd mangjan-
do olra terminologia que, debido a la
aparicion en los libros de nueva edicién
y revistas especializadas, exponemos a

continuacion:
Resistencia
METODO SISTEMA DURACION
CONTINUO Extensivo 30'a2h
CONTINUO Intensivo 30" a 60°
CONTINUO Variable 30'a 60’
= Largo 2ad!
INTERVALICO Extensiva Mt 60" 4 90"
. Corto 20" a 30"
INTERVALICO Intensiva Ny cosits & a 10"
REPETICIONES largo 2'ad
REPETICIONES Medio 45" a 60"
REPETICIONES Corta 20" a 30"

COMPETITIVO DE
CONTROL

Adaptado de Navarro 1994,
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Welocidad
SISTEMA FINALIDAD CARACTERISTICAS EJEMPLO
VELOCIDAD . Distaachy 102 11 m 10x20 11, Salicla de ple,
Velocidad Intensidad: 100% ; )
DE s . cuclhillas, rodillas, sentado,
P Vielocidad de respiiesta Repeticiones: 6-12 B
REACCION . . . dapoyos, tendido prono...
Recuperacian; de 3'-0" activa &
Distancia: 104 15 m
Intensicac: 100%
L felocidad Repeticiones: 6-12. 12 sulidas de tacos
DE ) - i R e ;
Velocidad de reaccion Recuperacion: de 2' 3 recuperaido 3
TACOS :
Salidas de tacos
Estimulos acusticos
Distancia: 20-60 m
- ocreidad: U“
ESTIMULOS Velocidad Trenudad: 8945 2530 + 2x40 +1x50 12x40

Repeticiones; 10 12
Recuperacion; de 1'-5’
Salida de tacos

recuperando 3

MAXIMOS Frecuencia zaneada

Distancia: 50-80 m

Intensidad: 95% 4x60 + 2x80
RITMO i i ; A
Velocldad Repeticiones: maximo & recuperando 10" entre 60
VELOCIDAD - . . =
Recuperacion: mds de 10 v LI entre los 80
Salida de tacos
MODULA- Nalbidia ngresml‘les—.}{eglrew.pnus 6x100 progresidn
3 Cambios de ritmo hasta 50
Sl Lo Modulaciones de 8 pragresivos de 80 m
FRECUENCIA  Cambios de ritmo 5 ol L e
frecuencia y amplitud recuperanda 4

Trahajo de técnica

TECNICA de relevos:
DE Velocidad 7 i
RELEVOS por parejas, cornjuritad,

con lichre, etc.

El trabajo recomendable con calegorias menores cs ¢l de velocidad de
reaccidn y estimulos cortos, limitando el trabajo de resistericia a la velocidad
(anaerobico lactico)
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Fuerza explosiva

Fuerza resistencia

Fuerza
SISTEMA FINALIDAD CARACTERISTICAS
Todo tipo de saltos
Fuierza w na o dos plernas
MULTISALTOS Resistencia SEiig PR RiRin:
: Gradas
Resistencia muscular e
Pliométricos
Fuerza
MULTILANZ AMIENTOS Potencia Todo tipo de lanzamientos
Resistencia muscular
Potencla y capacidad de impulso
(imuy inclinadas)
Potencia Distancia; 30 a 60 m
CHEIAD Capacidad de impulso Intensidad: 95%
Repeticiones;: §-10
Recuperacion: do 4'-6" activa
N efercicios: 8-12
I"uerza Repeticiones: na mas de 30
CIRCUITOS Potencia Tiempo; 20-30"
Resistencia muscular Recuperacion: 40-60" & nada
Series; 1-3
Carga: maxima
Ejecucion: lenta
it Repeticlones: 1-3
FUL’,I'Z'& TIEaxTIma A P 1
Recuperacion: 3-5
Series: |
Carga: sub-maxima'
HALTEROFILIA

Ejecucion: rapida

Repeticiones: 4-6

Recuperacion; 2-3'
Series: 2.3

Carga: ligera
Ejecucion: lenta
Repsticiones: 2030
Recuperacion: 30
Series! 3/4
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El trabajo recomendable con categorias menores es el de fuerza resis-
Lencia y la fuerza explosiva (sin implementos o con algunos muy ligeros) evi-
tando la fuerza maxima y la explosiva con implemcentos de peso medio o

grande.

4 » (S 51
Flexibilidad
“
SISTEMA CARACTERISTICAS TIPO DE MOVIMIENTO
= Realizacidn de repeticlones (movi- - ] Sro
i i .= Activa: La amplitud del movimiento
miertos de extension de forma conti- : 5 =2
) st constgue por la propia accion de los
nuada) sin descanso. S5 |
e F 1pos muscnlares,
* Realizar 2-4 series de 10 a 15 repeti- 7 p ey Lk
o » Pasiva. La amplitud del movimicnlo
ciones. : 2 s
; L ; se consigue por la propia accion mus-
DINAMICO + Realizar los movimientos sin brus- gt .p,_ P
tad culary la fuerza adicional de un agente
veclades. ; =
3 A externo gue puedes ser un companero o
+ Las posiclones extreimas se ganan y ) i 7 :
un implemento (pica, balon medicinal),
abandonan lentamente. : : ’
R Se ¢onsigiie mayor amplitud de movi-
» Suspender el gjercicio si hay doloren .
2z S mienio.
el musculo,
= Activa: La amplitud del movimienty
* Sealcanza una posicidn que se man-  se consigue por la propla accion de los
Liente sin movimiento entre 5" 15", grupos musculares,
Realizar de 2 a 5 repeticiones con un ¢ Pasiva. La amplitud del movimiento
ESTATICO descanso entre ellas de 15"-30". se consigue por la propla accion mus-
gue'p RrOp
[STREACHING) = Las posiciones extremas se ganan y  cular y la fuerza adicional de un agente
abandonan lenlamente. externo que puede ser un companero o
= Suspender el ejercicio si hay dolor en  un implemente (pica, balon medicinal),
el misculo. Se consigue mayor amplitud de movi-
mienta,
El ejercicio se realiza de la forma
siguiente: . .
. S 5 = Activa! La amplitud del movimiento
1.-Extension médxima de la musculatu- ) . L
W g se consipue por la propia dccion de los
ra 10"-15 i 1
; S T rupos musculares.
2 ~-Contraccion isométrica del grupo B JP . . -y
FNP i e D : = Pasiva. La amplitud del movimiento
e e “ular ¢ = 7 3 =
{facilitacion . M ) i se consigue por la propia accion mus-
) 3. -Extension y contraceion de la anta- I )
neuromuscular gonistade 10'-15" cular y la fuerza adicional de un agen-
propiocepfival) ] Le externo que puede ser un compare

Realizar de 2 a 3 repeticiones con un
descanso entre ellas de 15"-30"

Teeniva de ¢jecucion compleja que
requiere cierta practica y en la mayoria
de los casos 1a accidn de un compariero,

ro ¢ un implemento (pica, balon
medicinal), Se consigue mayor ampli-
tud de movimiento,




EL EMNTREMNAMIENTO

El trabajo recomendable con categorias menores es el dinamico y el
ostdtico, teniendo precaucion con los "rebotes” v accion del compafiero ante
el riesgo que puede venir por exceso de trabajo, bien sea por la excesiva ten-
sion de estiramiento cormo por el tiempo de tension, El sistema FNP no es
recomendable por la complejidad de ejecucion.

Técnica
SISTEMA FINALIDAD CARACTERISTICAS EJEMPLO
Realizacion del gesto global
: 18 iza.  Realizar 8 saltos comple
GESTO Técnica pesto globel de la p{‘llffha que se realiza ealizar : saltos con .p.L
; Saltos con 1/2, tos de Lriple con media
GLOBAL destreza i a4
v con toda carrera, carrera recuperando 2-3
Lanzamientos gesto global
Desti T en partes Ver ejercicios de
ASIMILACION destreza e ‘ B
partes por separado distintas pruchas
Ver peliculas de atletas i
2 i Ver efercicios de
e e Tecniea Comepradan asieli'lilil:i(‘:nlg: I;q
DE PELICULAS e Grabar y proyectar nuestros e S
- o distintas pruehas
entrenanueNios y competiciones

[ 14
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6.3.-ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Una vez considerados los principios bdsicos y sistemas del entrena-
miento, estamos en disposicion de elaborar un plan basico de trabajo en el
que se recoja de antemano y de forma calculada lo que se va a realizar para
conseguir determinados objetivos.

Si la planificacion se hace necesaria en cualquier actividad humana
para asegurarnos el méaximo rendimiento con el minimo esfuerzo, en la acti-
vidad deportiva se hace indispensable para:

¢ evitar la rutina

e evitar la improyvisacion

¢ no perder de vista los objetivos marcados

= regular el trabajo instructivo en funcién del tiempo y recursos

disponibles,

Toda programacion debe tener en cuenta los principios de:

Todas las actividades han de ir encaminadas a la consecucidn

UNIDAD £t
de los objetivos propuestos,
CONTINUIDAD Se apoya en las etapas previas y prevé las que se han de suceder,
REALISMO Tiene en cuenta el nivel madurativo de In‘s atletas, sus circunstancias
y los medios disponibles.
FLEXIBILIDAD Permite los reajustes necesarios durante su desarrollo sin perder

la unidad y continuidad,

PRECISION Y CLARIDAD No dar opcidn a confusiones en los enunciados o tareas a realizar,
A la hora de programar es necesario tener en presentes algunas variables:

ANALISIS Y EVALUACION DE LA TEMPORADA ANTERIOR.
A QUIEN VA DRIGIDO.
CUAL ES SU NIVEL DE CONDICION FISICA.
MEDIOS MATERIALES Y HUMANOS CON LOS QUE SE CUENTA,
OBJETIVOS QUE SE PRETENDE CONSEGUIR.
DISTRIBUCION DE LAS CARGAS,
EVALUACION FINAL DE TEMPORADA.
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EL ENTRENAMIENTO

La forma de expresar esta programacion dependera de cada entrena-
dor, teniendo como estructuras del entrenamiento las siguientes:

ACTIVIDADES Ejercicios realizados en una sesién de entrenamiento
SESIONES Recoge el trabajo total diario

MICROCICLOS Recoge el trabajo de varias sesiones, generalmente suele ser semanal

MESOCICLOS Recoge el trabajo de varios microciclos, normalmente suele ser mensual

Recoge el trabajo de varios mesociclos, Suelen ferminar
MACROCICLOS con fases de competiciones importantes.
(Pista cubierta, campo # través y pista al aire libre...)

Recoge el trabajo de uno o mas macrociclos.

EATEMRORADA Coincide con ¢l calendario tederativo

Recoge el trabajo de vartas Lemporadas. Suelen aplicarse a categorias
CICLO PLURIANUAL menores, cadetes, juveniles, juniors...o a los atletas de alto rendimiento
en los periodos olimpicos,

Por vida deportiva entendemos el tiempo que transcurre desde que un
individuo se inicia en la préactica deportiva hasta su retirada. Durante este
tiempo el entrenamiento debe de estar organizado siguiendo una planifica-
cion. Esta puede realizarse temporada a temporada o a largo plazo, lo que
nos asegurard un mayor posibilidad de rendimiento deportivo,
Consideramos que la planificacion mds correcta seria la basada en la vida
deportiva del atleta,

Sesidn
Es el elemento bésico del entrenamiento. Las partes que componen la
sesion son:

CALENTAMIENTO 10-15 MmN, PREPARACION PROGRESIVA DEL ORGANISMO AL ESFUERZO

PARTE PRINCIPAL 30-40 miv,  EJERCICIOS ESPECIFICOS CORRESPOMNDIENTES
AL TIPO DE PROGRAMA

VUELTA A LA CALMA - 5 MIN. EL EJERCICIO NO SE SUPRIME BRUSCAMENTE
50-60 miN.  DURACCION TOTAL

(RS
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CALENTAMIENTO PARTE PRINCIPAL DESARROLLO VUELTA A LA CALMA

Sesion de entrenamiento

Microciclo
Recoge el trabajo de varias sesiones y normalmente suele ser semanal.
Es dificil establecer una clasificacion atendiendo a las diferentes espe-
cialidades, No obstante, v atendiendo al tipo de cargas, se puede establecer
la siguiente clasificacion (Navarro 1993):

TIPO CONTENIDO OBJETIVOS

Permite que se produzcan

AJUSTE Trabajo especifico e adlaplaciones
CARGA Falajo esple:.l‘.lhco Mejora de las capacidades
¥y competilivo :
Trabajo especifico
IMPACTO SELARNE qughw Mejora de las capacidades
y competitivo
PRECOMPETICION Irahajo especifica Preparacion para la competicion
¥ regenerativo
" Trabajo especifico i s
COMPETICION i Compelcion
y regeneralivo
RECUPERACION Tiabajo regenerativo Descanso

Adaptado de Navarro 1994.

Mesociclos y Macrociclos
Los mesociclos recogen el trabajo de wvarios microciclos.

Normalmente suclen ser mensuales.

Los macrociclos recoge el trabajo de varios mesociclos. Suelen termi-
nar con fases de compeliciones importantes (pista cubierta, campo a través,
pista al aire libre),

Teniendo en cuenta la clasificaciéon establecida por Mateveyev en
1997 ,en la que podriamos considerar a los macrociclos coma los periodos,
se establece la siguiente clasificacién, que viene denomindndose tradicional: -
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EL ERNTRENAMITHNTE

PERIODO
: CONTENIDO OBJETIVOS
MACROCICLOS
PREPARATORIO Trabajo generul y cspecifica Eerilis aub gy [_)roduzcau
las adaptaciones
COMPETICION Irabajo cspf-:t_‘.iﬁ(‘.n Mejora de las clag_laf?cidadcs
y competitivo ¥ ompeticion
TRANSICION Trabajo regencrativa Descanso

Este tipo de estructura es aplicable para atletas de categorias menores
en proceso de formacion, siendo para los atletas adultos poco efectivo.

I I
I i
I I
| 1
| '

: { SEGUNDO

PRIMER ESTADO

ESTADO DE
NIVEL DE FORMA

FORMA
i

]
1
I
1
"
|
I
|

I

|
I |
| |
| |
| |
| |
1 1
1 1

RENDIMIENTO
VOLUMEN
INTENSIDAD
G E ol G E q- 5
PERIODO Sl N
PREPARAT. | (O | PREPARAT, | (@
Grdfica de’un macrociclo de un aiio (1)
| | ; i |
| 1 1) ] FORMA
| | ) | MAXIMA
NIVEL | FORMA ! ! é !
| n:;m ! ! !
| E | i i
; ! ! : . RENDHMIENTO
" I | v T VOLUMEN
GEMERAL | ESPECIAL GENERAL IEEPECIN.
PERIODO PREFARATORIO COMPETIC, | TRANSICIC, PREPARATORIO COMPETIC. [TRANSICIO,

Grdfica de un macrociclo de dos afios (2)

La necesidad de alto rendimiento nos ha llevado a una planificacién
mas moderna en las bases fundamentales sobre las 'que se asientan: son la
especializacién de las cargas y su concentracion (Navarro 1994). En estas
planificaciones destacan los modelos de Cargas Acentuadas y las Cargas
Concentradas ATR (Acumulacién, Transformacion y Realizacién).
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VOLUMEN
INTENSIDAD
[ . S SR
T ; R
PREPARATORIO COMPETIC. TRAMSICIO.

Cargas regulares. Planificacién tradicional (3)

N
|
4
=

AV/TVIRVAY T RVANV/TA/RVALV/TA/R

MACROCICLO | | MACROCICLO || | MACROCICLO Il | MACROCICLO IV

T

Cargas concentradas, Planificacién contempordnea (ATR).

La temporada
La periodizacién de la temporada puede ser:
= Simple
Siguiendo la planificacién tradicional, con una sola "puesta a punto”.
(Ver grafica 3)

* Doble

Se buscan dos “puestas a punto”, por ejemplo, en invierno para la pista
cubierta o el campo a (ravés y en verano para la pista al aive libre.
(Ver gréfica 1)

« Muiltiple
El objetivo es conseguir estar al maximo nivel durante ¢l mayor tiem-

po posible. Esta perfodizacion es muy usada ¢n deportes con una tempora-
da de compelicion larga.
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El entrenamiento en categorias menores

7.1.- DIFERENCIAS ENTRE NINO-ADULTO

Los entrenadores que comiencen a trabajar con nifios no deben olvi-
dar nunca que no hay que partir de los mismos principios que se siguen con
los adultos. La practica deportiva debe adaptarse a las condiciones fisioldgi-
cas del nifio y no solamente adaptar el entrenamiento de los adultos con
reduccion de cantidad e intensidad del trabajo, sino que requiere una estruc-
tura (otalmente diferente,

Las principales diferencias entre los nifios y los adultos son !

| .08 ninos utilizan sus recursos energéticos on el proceso de crecimien-

METABOLICAS .
0 to, siendo entre 20 y 30 veces mayvor que en el adulto.
El aumento de la festosterona y olras enzimas hacen que ¢l desarrollo
HORMONALES g . : )
de la fuerza v &l metaholismo anacrobico,
= ; Bl nifio ferie un cuerpo camhbiante con variaciones en sus proporciones,
ANTROPOMETRICAS i — ; i
FI nifio s encuentra cada dia con un cusrpo nuevo.
MUSCULO- Ll desurrollo del sistema musculo-esquelético del nifo se encuentra an
ESQUELETICAS continue crecimiento.
SISTEMA NERVIOSO El sistema nervioso esta en proceso de maduracian.
- : El nino tiene diferentes motivaciones, responsabilidades,
PSICOLOGICAS !
escalas de valores.
A estas edades ¢l nlio no tiene autonomia para decidir, los padres, los
SOCIALES P :

amigos, los profesores condicionan en gran medida sus actuaciones,

Aunque las diferencias entre el nifio y el adulto son claras también
nos encontramos con diferencias entre los propios ninos. Lstas diferencias
se corresponden a la edad cronolégica y la edad biologica, La edad cronols-
gica son los afios que el nifio tiene y la edad bioldgica es la edad de desarro-
llo y maduracién de sus distintos drganos y sistemas,
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EL ENIRIMAMIENTO EN CATEGORIAS MEMORES

Asi, podemos observar nifios en los que no
existe correlacion entre la edad que tienen v su
proceso de maduracién bioldgica,

Fstas diferencias nos llevan a engafios
cuando creemos que entrenamos a un talento y la
verdad es que su desarrollo ¢s mds precoz.

124
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7.2.- ACTUACIONES GENERALES EN LAS FORMAS DFE TRABAJO
CON CATEGORIAS MENORES

Hay muchas formas de trabajo vdlidas con nifios, pero seria conve-
niente tener en cuenta:

* Aceplar que nos encontramos con unas fases de transformaciones
continuas por parte de los nifios, de falta de légica, de reacciones sin senti-
do, de inestabilidad, con cambios de animo y actitud.

e [.as prisas excesivas por conseguir éxitos solo llevan a unos procesos
formativos acelerados, sin rigor en los objetivos propuestos y sin dejar cl
tiempo suficiente de asimilacion de la técnica bésica. La paciencia es algo
indispensable ¢n la eniscfianza.

* En los primeros anos se debe perfeccionar la coordinacion maotriz,
desarrollar la flexibilidad y la destreza para conseguir una conciencia segmen-
taria respecto al eje corporal. Lste trabajo puede conseguirse a través de juegos.

= Puede ser peligroso v negativo trabajar el desarrollo de la fuerza con
medios especificos (barras, discos, maquinas, etc.).

» En la adolescencia no pueden ni deben realizarse esfuerzos prolen-
gados e intensos cuando tiene lugar la formacién definitiva del corazon.

* En el aprendizaje de la técnica debe existir una concepeion clara del
transito de lo global a lo especifico.

= Bl trabajo de la técnica debe ser permanente.

= Educar al atleta en la competicion. No utilizar la competicién como
un fin, sino como un recurso pedagogico.

Es necesario evitar:

® HACER EL TRABAJO ABURRIDO Y MONOTONO.
® LIMITARSE A DEJARLOS JUGAR SIN QUE SIENTAN QUE APRENDEN.
® SOBRECARGARLES DE RESPONSABILIDAD.
® TERMINAR LOS ENTRENAMIENTOS AGOTADOS.
® RETRASAR EL APRENDIZAJE DE ESPECIALIDADES DIFICILES.
e ESPECIALIZARLES PRECOZMENTE.
® ENTRENARLOS COMO S| FUERAN ADULTOS.
® HACERLES COMPETIR EN PRUEBAS PARA LAS QUE NO ESTAN PREPARADCS.



FL ENTRENAMIEM L I'N CATEGORIAS MENGNRI S

7.3.- PRINCIPIOS GENERALES EN EL PROCESO DK APRENDIZAJE

El atletismo se caracteriza por tener una técnica concreta para cada
prueba. El entrenador, cuando ensefa la (écnica, lo que pretende es, que el
atleta, mediante un proceso de aprendizaje, sca capaz de adoptar un mode-
lo técnico concreto adecuado a sus caracleristicas personales.

Para que este proceso de aprendizaje se desarrolle de la forma mas efi-
caz habra que considerar determinados factores,

® DOCUMENTARNOS AMPLIAMENTE Y ESTAR ACTUALIZADOS PUES SI SABEMOS COMO TRES,
MANIFESTAREMOS COMO DOS Y NUESTROS ATLETAS APRENDERAN COMO UNO. NO ES Lo
MISMO CONOCER Y ENTENIDER QUE DARLO A CONOCER Y HACER QUE SE ENTIENDA.
® REALIZAR EXPOSICIONES CLARAS Y SENCILLAS QUE ATRAIGAN LA ATENCION DEL ATLETA.
¢ CONSEGUIR SU INTERES MEDIANTE MOTIVACIONES PERSONALES,
o DAR UN SENTIDO PRACTICO DE LO QUE SE ENSERA AL ATLETA
® REFORZAR CON ESTIMULOS POSITIVOS,
® APLICAR LOS PRINCIPIOS: - DE LO POCO A LO MUCHO.
- DE LO SENCILLO A LO COMPLEJO.
- Dt LO coNOCIDO A LO DESCONOCIDO.
® |AS REPETICIONES DAN LA AUTOMATIZACION DEL GESTO
® LA VARIEDAD PRESENTA EL TRABAJO COMOQ ALGO APETECIBLE.
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7.4.- E:TAPAS EN EL ENTRENAMIENTO CON CATEGORIAS MENORES
Fstablecer una clasificacion general sobre las diferentes etapas de for-

macién con categorias menores ¢s una larea dificil, dada la complejidad y la

heterogeneidad de las diferentes pruebas que componen ¢l atletismo.

No obstante, y siempre y cuando se cumplan unos principios basicos
de hacer que los jévenes tengan una adecuada Educacion Fisica de Base, se

puede establecer la siguiente clasificacion:

ETAPA EDAD
Polideportiva 8 a 10 afios
Inlclacion 11a 12 anos
Media [3a 15 afios
Superior 16 a 17 afios

En el cuadro adjunto se puede observar de forma abreviada las prin-
cipales formas de trabajo en cada una de las diferentes etapas.

NUMERO _ >
ETAPA EDAD sesiones | DURACION EJEMPLO DE TRABAJO

Calentamiento + Juegos de

Polideportiva 8 a 10 afios De2al Maximo 60° Carrera + Técnlea
+ Juegos Colectivos

Calentamiento + Juegos de

Iniciacién 11 a 12 anos De2al De 60'a 75 Carrera + Técnica
+ Juegos Colectivos

Calentamiento + Juegos de

Media 11 a 12 afios Ded3ah Méximo 90' Carrera + Técnica
+ Juegos Colectivos

Calentamiento

Superior 15 a 17 afos Dedat Maximo 1207 + Blogque Fundamental
+ Estiramientos
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Iniciacion polideportiva general

Esta etapa ird hasta los 10 afios. Se desarrollard con 1ina buena educa-
cion fisica de base. En este periodo el atletismo sera una de las muchas acti-
vidades que el nifio practique.

Las actividades seran polivantes, lddicas y con presencia de los Juegos

colectivos.

Hay que imaginar para evitar la rutina y la monotonia.

OBJETIVOS

Domiinar los movimicntos
naturales

Desarrollar las destrezas
hasicas molrices
{coordinacion, equilibric,
ritma, lateralidad...)

Detectar y corregir anomalias
{apoyo, plantar, desviacion
de columna, mecanica
de locomocion)

Actividades hidico
deportivas

ACTIVIDADES

Trabajo de las formas basicas de movimiento
(andar, correr, saltar) mediante juegos.

Variedad de carreras de poea intensidad y duracclén
con sallos, cambias de direccion, de ritmo, giros, paradas...
Todo tipo de saltos sencillos. Suspensionies, trepas,
nultilanzamientos (pesos ligeros).

Realizar todo tipo de actlvidades
con un exhaustivo control postural.,

‘Trabajo de todo tipo de deportes colectivos
{voleibol, baloricesto. )

Iniciacién deportiva al atletismo

Comenzard a partir de los 11 afios y hasta las 12. Tendremos en cuen-

ta que se trata de una iniciacion, no de una especializacion . Lo importante
es proporcionar al educando una amplia base de experiencias y hébitos
molrices que son la antesala de las técnicas especificas, por lo que no espe-
cializaremos al alumna en ninguna prueba,

OBJETIVOS ACTIVIDADES

Pominar la téenica de carrera:
desarrollo del sentido deél ritro,
Capacidad de modificar
frecuencia y amplitud

Gran variedad de carreras de poca intensidad y variacldn con
cambios de direccidn, sentido, trayectorla y ritmao,
Modulaciones de frecuencia y amplitud,

Aprendizaje de las técnicas
de todas las especlalidades atléticas
{cualidades motrices),

Ejercicios globales y/o analiticos de asimilacion
de todas las especialidades.

continda..,
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= Fuerza peneral; suspensiones, (repas, multilanzamientos
(implementos ligeros), multisaltos, abdominales-lumbares,
= Resistencia aerdbica: trabajos aerdbicos muy ligeros
no mas de 30
+ Velocidad: trabajos de velocidad de reaceion,

Deesarrollo de las cualidades fisicas
bastcas: fuerza en general,
resistencia aerdbica, velocidad

y flexibilidad. gestual y méxima corta:
» Flexibilidad: todo tipo de trabajo evitando trabajando por
pargjas sin control (rebotes),
Cognitivos:

Los atletas realizaran v dirigirdn los calentamientos

ser capaz de calentar solo. N
enlre sus companeros,

Trabajo de vuelta a la calma.

Actividades hidien
deportivas

Trabajo de todo fipo de deportes colectivos
(voleibol, haloncesto. ..}

Media

Esta etapa abarca de los 13 a los 15 anos. En ella se comienza a traba-
jar el atletismo de forma especifica. Se mezclara el juego con el entrena-
miento.

Como criterios generales tendremaos.

ORJETIVOS

Carreras, perfeccionar
la téenica circular

Adaptarse téenicamente a cada
modalidad de carrera
{de velocidad a fondo).
Realizar correctamente la salida
con tacos,

Iniciarse téenicamente
en el paso de la valla,
Pasar el testlgo correctamente,

Saltos,
Iniciar el trabajo de téenica de
todas las modalidades.

Lanzamientos.
Iniciar el trabajo de técnica de
todas las modalidades.

ACTIVIDADES

Ejercicios de técnica de carrera: coordinacion, ritmao, impul-
sidn, talon-ghiteo, elevar rodillas.

Hjercicios de téenica de carrera marcando la diferencia entre
frecuencia y amplitud: modulaciones, ritmos, ..
Ejercicios de Léenica de salida; colocacion, distancia entre los
facos, posicidn, apoyos...

Ejercicios elementales de técnica de vallas: plerna de ataque,
pierna de pasu, ritmo (con picas. vallitas,..).
Equipos de carreras y relevos.

* Longitud: Ensefianza técnica de la extension y |
y 1/2 (paso en el aire). Talonamiento
= Triple: Técnica global del gesto, coordinacién
y ritmo (multisaltos)
= Pértiga: Iniciacion téenica (suspensiones, balanceos, ..}
s Altura: Ensenanza técnica del fosbury
{carrera, batidas, franqueos...)

Préctica general de los lanzamientos,

Juegos de lanzamientos utilizando pelotas, balones
y artefactos adecuados.

contimia, .,
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OBIETIVOS ACTIVIDADES

= Fuerza: fortalecimiento en general, Fuerza elastica
(multisaltos, multilanzamientos)
* Resistencia: Trabajo asrdbico hasta 457, Fartkel corto,
* Velocidad, De reaccion, gestual.
Maxima corta (anaerdbico alictico)
» Hlexibllidad: Todo tipo de trabajo
(precaucion en los rebotes)

Iniciar el trabajo de acondiciona-
miento fisico general,

Cognitivos: conocimiento basica Realizar competiciones en las que los atletas
del reglamento, Conocer la técnica sean a su vez jueces. Visionar videos, fotos,
de cada especialidad. Tener commpeticiones, observando la técnica,
conciencia de equipo Trabajo en grupos, pese a ser un deporte individual.

-Continta el trabajo polivalente al tiempo que los que destaquen en
especialidades técnicas han de lograr un alto nivel de ejecucién, sin olvidar
lo primero.

-Hay que lograr un nivel de ejecucion técnica minima en todas las
especialidades.

-BEvitar los trabajos sistematicos anaerdbicos ldcticos,

-Cuidar la sobrecarga sobre el aparato locomotor, pues en este perio-
do se producen grandes incrementos de talla,

-Al alumno le ha de parecer que se le trata mds como un atleta que
como a un nifio.

Superior
De 16 a 17 afios. Empieza a aparecer una iniciacién a la especiali-

zacién, La motivacidn fundamental serd la competicion,

Deben de existir las suficientes pausas entre los entrenamientos y
competiciones para no sobrecargar un organismo que, pese a los posibles
exitos y exigencias de los entrenamientos, esta todavia en desarrollo. Por ello
deberemos tener en cuenta el principio de a menor edad y grado de entre-
namiento, menos competiciones.

= Realizacion de sistemas de entrenamiento aplicados a su edad
y segun especializacién.
OBRJIETIVOS " Perfucciunamient? técnin?o .de salidas y carrera en curva,
* Ensenanza tactica de la carrera.
* Perfeccionamiento técnico de las especialidades atléticas en las que destaque.
* Competir.
* Realizar competiciones de pruebas combinadas,
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Al atletismo por el juego

Teniendo e¢n cuenta que el juego es una condicion indispensable de la
vida infantil y que ¢l nifio todo en su vida lo reduce al juego, queremaos apro-
vechar esta fase para que los nifios se inicien en el atletismo de una forma
lidica y sin tensiones.

El juego siempre nos ofrece la posibilidad de aprender.

Juegos relacionados con la carrera
1. Persecucion marchando
Se delimita un espacio
donde se desarrolla la actividad.
Persecucion marchando,
siempre con un pie ¢n contacto
con el suelo.
Solo se puede atrapar
mediante el contacto con el pecho.

Persecucién marchando

2. Los grupos

Se organizan 4 grupos que se distribuyen por la pista de atletismo.

El grupo 1 corre hacia el 2; cuando llega, el grupo 2 corre hacia el 3,
mientras el 1 sigue andando, ¢l grupo 3 corre hacia el 4 y éste hacia el 1.

Juego de ios grupos
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= Variantes: Con més distancia.
Con menos distancia.
Con carrera lenta,
Con carrera rapida.
Realizando técnica de carrera,

3. En punto

Realizar un deterrminado
recorrido, preferiblemente por ¢
bosque, por grupos, marcando un
tiempo de ejecucién que deberdn
cummplir lo méds justo posible
adaptando el ritmo,

En punto

4. Al encuentro

Se divide a los atletas en grupos de 6 8. [a mitad de cada grupa se
enlrenta colocada en lados opuestos del campo. A la sefial salen los dos pri-
meros de cada lado y en el lugar del encueniro se dan un relevo. La carrera
acaba cuando todos los miembros han corrido 2 6 3 veces.

Al encuentro

» Variantes: Mayor niimero de carreras en un tiempo determinado.
Carreras de obstaculos.
Carreras con técnica.

5. Muuuuu....

¢Qué distancia puede correr un
grupo mientras un miembro de éste grita
“Muuuun” en un sélo respiro?

Juego de Muuw...
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¢ Variantes: Utilizando otras palabras.
Utilizando instrumentos musicales.

6. I.a cscapada

En grupos de tres, van
corriendo lentamente uno  (ras
olro; el del medio intenta de
repente la escapada para alcanzar
la linea de fondo antes de que los
olros dos puedan tocarle,

La escapada

7. Par/fimpar

Se delimila un terreno de juego. Todos los alumnos en dos filas, espal-
da con espalda en distintas posiciones (de frente, de rodillas, en cuclillas,
¢te.). Un miembro de cada pareja serd el par y otro el impar. Ll entrenador
nombra un ntmero y el atleta al que le corresponda saldrd a perseguir el
campafiero hasta una linea determinada o hasta Locarle,

ey

Juego de parlimpar
8. Carrera de obsticulos
Se divide la clase en dos grupos que corren por pistas paralelas en las
que hay distintos obstaculos, con distintas alturas y distancia. ;Quién termi-
na primero el recorrido?

Carrera de obstdculos

135



AL ATLETISMO POR FL JUEGD

[uegos relacionados con los saltos
1. Carreras de barcas
Dos equipos de 4 a 6 atletas, colocados
en fila unos detras de otros y cogidos por una
pierna; el que esta detrds coge la pierna fle-
xionada del que estd delante. A la sofal, salen
hacia la meta,
* Variantes: Con saltos hacia delante.
Con saltos hacia atras.
Con saltos laterales.

2. Botella tuinbada
Se organizan los atletas tumbados en ¢l suelo
boca abajo. A la sefial, un atleta se levanta y comien-
za a sallar al resto de companeros a pata coja.
* Variantes: Por equipos.
Saltos con dos piernas.
Con zancadas.

Botella tumbada

3. Tanga
Se dibuja en ¢l suelo un rectingulo con 20 casillas que se enumeran
desordenadas. Hay que saltar en orden de una a otra hasta llegar a la casilla
20 en el menor tiempo posible.
* Variantes: Con saltos a pics juntos.
Con saltos a pata coja.
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4. Robots

Todos los atletas en la linea de salida. A la
sefal, avanzaran dando saltos, segin indique ¢l
entrenador (pies juntos, pata coja...). ;(Quién
llega el primero?

Juego de los robois

5. Los pies

Todos los atletas, descalzos, realizardn movimientos segtn la orden
del entrenador (flexién, adduccién, extension...), Tratardn de coger con los
dedos de los pies trozos de papel, de tela... y objetos varios.

Juego de los pies

6. ;Quién toca?

Con una cuerda o listdn, inclinado,
correr y saltar a tocarla con la cabeza, hom-
bro, mano, etc.

Establecer distintas técnicas de salto,
batida distancia, carrera...

;Quién toca?

7. Los imitadores

Por grupos, saltar a la cuerda segtn
las indicaciones del entrenador (imitar el
ritmo y forma de salto).

Juego de los imitadores
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8. Abecedario

Un atleta realizard una carrera describiendo letras o palabras cortas
que ¢l resto del grupa tiene que adivinar.

El ubecdn'o

luegos relacionados con los lanzamientos

1. Los lanzadores

Se marca un espacio de Jjuego colocande un plinto en el centro con
tres conos encima. Se divide a los atletas en grupos de 6-8, la mitad de cada
grupo a un lado del plinto. A la sefial, lanzar balones hasta tirar los conos.

Los lanzadores

2. Vaciado

Se divide el grupo en dos, cada grupo en la mitad de un campo con 10
balones, A la senal, lanzar los balones al canipo contrario. A un determina-
do tiempo, jquién tiene mds o menos balones?
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El vaciado
3. Relevos
Pases de balén medicinal de distintas formas y pesos. Penalizar las cai-
das de balon. Tener en cuenta el tiempo y el niimero de pases

Relevos

4. La diana
Lanzar 10 balones contra una diana pintada en la pared con distintas
puntuaciones. Sumar el namero de puntos que se obtienen. Lanzar de dis-

tintas formas. %

(g o

Diana
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5. Por grupos o individualmente
En el bosque, con un nimero de objelos determinados (piedras, pifiag,
palos...) lanzarlos todos a un punto determinado en el menor tiempo posible,

Por grupos o individualmente

6. Sangre

En grapo, uno de los atletas lanza el balén al aire diciendo el nombre
de otro atleta que deberd recogerlo y decir sangre. El resto de los atletas, al
oir la voz, deberdn pasarse y el que ha cogido el balén dispone de tres pasos
para acercarse a un compafiero y lanzarselo,
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7. Al gua

Se coloca un plinton hoca abajo y se marcan dos lincas a ambos lados,
Con balones medicinales y con ejecuciones distintas habra que meter los
balones dentre del plinio.
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