PROLOGO

MENSAJE DEL PRESIDENTE

Me complace dar la bienvenida a la publicacién de la dltima edicién de ‘iCorrer! jSaltar!
iLanzar! — la guia oficial de la IAAF para la ensefanza del atletismo. Estoy convencido
que este libro, que ya ha servido muy bien al deporte, tendrad un impacto muy positivo
en este nuevo formato practico, actualizado y simplificado.

Es evidente que el trabajo de los entrenadores calificados es vital para el desarrollo
del atletismo en todos los paises. También es claro que el entrenador que trabaja
en escuelas, clubes y otras organizaciones locales juega un papel fundamental en
la identificacién, motivacidon y desarrollo de esos atletas que siguen adelante para
convertirse en campeones. Por este motivo, la formacion de entrenadores ha sido un
objetivo importante y constante del Programa de Desarrollo de la IAAF desde 1980.

Me gustaria agradecer a los autores principales por su experta contribucién y trabajo
meticuloso. Quisiera también agradecer a los especialistas y consultores de todo el mundo por su contribucién
a esta importante publicacién y al programa completo en general.

Por ultimo, me gustaria expresar mi gratitud al Departamento de Servicios a los Miembros como asi también
a los disertantes y entrenadores por su contribucidn al éxito del Sistema de Formacién y Certificacion de
Entrenadores de la IAAF.

Lamine Diack, Presidente de la IAAF

PROLOGO

Este libro fue escrito originalmente debido a la reiterada necesidad de los disertantes-entrenadores en la
formacién de nuevos entrenadores. Cuando buscaban un libro de estas caracteristicas se encontraban con las
manos vacias.

Ademas, muchos estudiantes de deporte realmente necesitan una guia simple de las técnicas del atletismo que
puedan llevar y utilizar en las escuelas y en las pistas de entrenamiento. A medida que los entrenadores ganan
experiencia, requieren contar con una referencia facil de utilizar como una revisién rapida de los fundamentos
antes de entrenar una prueba de la que, quizas, han estado alejados un tiempo.

En 1991, el Programa de Desarrollo de la IAAF y el Sistema de Formacién y Certificacion de Entrenadores de la
IAAF (SFCE) presentaron la publicacién titulada Técnicas del Atletismo y Progresiones de Ensefianza para cubrir
esta necesidad. Los entrenadores sienten que este libro fue una gran paso en la direccién correcta y fue utilizado
por todos los Disertantes de Nivel | de la IAAF. Los autores de este texto, con ayuda de muchos expertos de
todos el mundo, han actualizado las publicaciones originales para presentar‘iCorrer! jSaltar! jLanzar!; el libro que
ahora tiene en sus manos.

En esta version mas reciente, Charles Gozzoli ‘le ha dado vida al libro’ agregando secuencias fotograficas
para acompanar los viejos bosquejos, y para el texto, Peter Thompson ha editado y actualizado el material,
incorporando los recuadros para ‘Los entrenadores deben..., ‘Ayudar a los atletas a..."y los ‘Consejos’ en las
progresiones de ensefanza.

El objetivo de la IAAF es suministrar lo que los entrenadores necesitan y aquello que los colaboradores creen que
los nuevos y experimentados entrenadores de todo el mundo quieren - suficiente orientacidn para permitirles
seguir con su trabajo y aprender mediante la accién. ‘jCorrer! jSaltar! jLanzar! hace justamente eso en un formato
claroy facil de utilizar. Ahora, cuando busque un libro asi, alli estara.

El trabajo sobre los contenidos de ‘iCorrer! jSaltar! jLanzar!’ comenzé con la premisa de que para ensefar y
perfeccionar adecuadamente la técnica atlética los entrenadores necesitan los siguientes cuatro puntos:

® una comprension de los puntos claves para ensefar y aprender la prueba.

un modelo técnico a imitar por los atletas.

la capacidad de analizar ellos mismos la técnica.

un programa de actividades mediante el cual los atletas puedan aprender y desarrollar la técnica deseada.
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iCorrer! jSaltar! jLanzar! se divide en tres secciones principales, cada una de las cuales cubre uno de
los grupos de pruebas que forman el titulo. Las secciones principales comienzan con una revision muy
breve de los fundamentos del grupo de pruebas. Incluyen los puntos mas importantes de la teoria basica
— los objetivos comunes, los principios biomecanicos claves y una vision general de las estructuras de
las fases — ejercicios basicos, consejos de ensefianza y ejemplos de juegos que ayudan a presentar las
habilidades requeridas por las pruebas en el grupo. La seccion de carreras también ofrece una revisién
general del entrenamiento de carreras de media y larga distancia.

La mayor parte de cada seccion se ocupa de descripciones visuales de las técnicas de las pruebas del
grupo. Comienzan con una revision general de la secuencia completa. Luego se desglosan los modelos
en sus partes o fases componentes, cada una de las cuales se presenta en la misma pagina junto con
los objetivos de la fase y las caracteristicas técnicas claves para que el entrenador observe y controle.
Adicionalmente, los recuadros proporcionan algunos de los puntos principales que los entrenadores
deben cumplir y sobre lo que deben ayudar a los atletas a conseguir. Consideramos que este formato
es unico en la literatura del entrenamiento y que los entrenadores de todos los niveles de experiencia
encontraran facil de aplicar la informacién en la practica.

Cada modelo técnico esta seguido inmediatamente por una progresién de ensefianza de pasos mediante
las cuales un principiante, con la guia del entrenador, puede aprender la prueba. Nuevamente, ademas
de la informacién visual, se proporciona el objetivo de cada paso y otros puntos claves, juntos con los
‘Consejos’ para ayudar a la practica.

Los autores son conscientes de que el desglose de las fases y las progresiones de ensefianza de algunas
pruebas podrian ser discutibles y no es intencidén de la IAAF presentarlos como los Unicos correctos.
Sin embargo, los modelos razonables y ortodoxos que han sido seleccionados, ofrecen al entrenador
herramientas valiosas con las que pueden trabajar inmediatamente, en forma eficaz y segura. Esto, en
nuestra opinion, es mucho mejor que abandonarlos en una tarea desordenada y que consume mucho
tiempo como es la de crear sus propios modelos, sin guia. En el caso que un entrenador experimentado
necesite desarrollar un nuevo analisis o pasos de ensefianza para una prueba, deseamos que lo que se
ha presentado aqui se considere como punto de partida.

Por ultimo, la IAAF agradecera cualquier comentario que pueda ayudar a mejorar las ediciones futuras
de este libro. Deben dirigirse al Departamentos de Servicios a los Miembros en la sede de la IAAF, 17
rue Princesse Florestine, BP 359, MC98007, Ménaco.

RECONOCIMIENTOS

La finalizacion de este libro se facilité gracias al trabajo y la ayuda de numerosos e importantes expertos colegas
de todo el mundo. En particular, la IAAF quisiera agradecer el valioso liderazgo y autoria de:

Harald Miiller (GER), Wolfgang Ritzdorf (GER), Peter Thompson (GBR) y Charles Gozzoli (FRA).
Ademds, agradecemos a las siguientes personas, en orden alfabético y no de mérito de contribucién:

Jim Alford (GBR), Oscar Gadea (URU), Bill Glad (USA), Sergio Guarda (CHI), Herbert Hopf (GER), Guenter Lange (GER),
Elio Locatelli (ITA), Victor Lépez (PUR), El Hebil Abdel Malek (MAR), Fletcher McEwen (AUS), Brian Mondschein
(USA), Ralph Mouchbahani (GER), Rotimi Obajimi (NIG), Tahar Righi (ALG), Joel Severe (MRI), Debbie Strange
(NZL), John Velzian (KEN), Jorge Vieira (POR), Bjorn Wangemann (GER).
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FUNDAMENTOS DE LA CARRERA

FUNDAMENTOS DE LA CARRERA

1. INTRODUCCION

Las carreras a veces son descriptas como no técnicas, fundamentalmente porque correr es una actividad natural
que aparece como relativamente simple cuando se la compara con el Salto con Garrocha o el Lanzamiento
del Martillo. Sin embargo, no hay nada de simple en cualquiera de las pruebas de carrera. El énfasis relativo de
velocidad y resistencia dictado por la distancia de carrera, la salida baja en las carreras de velocidad, los pasajes
en los relevos y la presencia de obstaculos en las carreras de vallas y obstaculos, todos componen demandas
técnicas para los cuales el atleta debe estar preparado.

Nota: Para propésito de este libro la Marcha Atlética ha sido agrupada junto con las pruebas de carreras. Las
reglas y técnicas de la Marcha Atlética son, por supuesto muy diferentes y se brinda una detallada explicacién
de estas diferencias en la seccién de Marcha Atlética.

Objetivos

El objetivo fundamental en todas las pruebas de carreras es maximizar la velocidad promedio de carrera durante
el trayecto de la misma. Para alcanzar este objetivo en las carreras de velocidad el atleta se debe concentrar
en lograr y mantener la velocidad maxima. En las pruebas de vallas la atencion es la misma con el agregado
del pasaje de las vallas. En las pruebas mas largas es de fundamental importancia optimizar la distribucién del
esfuerzo.

Aspectos biomecanicos

La velocidad de carrera de un atleta esta determinada por la amplitud y frecuencia de zancada. El largo éptimo
de zancada estd determinado ampliamente por las caracteristicas fisicas del atleta y por la fuerza que ejerce en
cada zancada. Esta fuerza estd influenciada por la fuerza, potencia y movilidad del atleta. La 6ptima frecuencia
de zancada depende de la mecanica de carrera, la técnica y la coordinacion del atleta.

También son importantes la resistencia especifica y las tacticas, aunque varia el grado de importancia de las
carreras de velocidad a las de ultradistancia.

Estructura de movimiento

Cada zancada de carrera comprende una fase de apoyo y una fase de vuelo. Las mismas se pueden dividir en
fases de apoyo anterior y de impulso, para la pierna de apoyo; y fases de balanceo anterior y de recuperacion
para la pierna libre.

Las dos partes de la fase de apoyo son de fundamental importancia. En la fase de apoyo anterior existe en
realidad una desaceleracién del movimiento hacia delante del cuerpo del atleta. Esta debe ser minimizada
por (a) un implante activo del metatarso y (b) una accién de “zarpazo” del pie, especialmente en las carreras
de velocidad. Durante esta fase la energia es almacenada en los musculos mientras la pierna se flexiona para
absorber el golpe de la caida — un proceso conocido como amortiguacion

La fase de impulso es la Unica parte de la zancada que acelera el cuerpo. El objetivo del atleta en esta fase
es aplicar la mayor cantidad de fuerza hacia el suelo en el menor tiempo posible. Esta fuerza es creada por
contracciones de los musculos de la pierna y la liberacién de la energia almacenada en los musculos y tendones
a medida que se extiende la pierna. Para lograr maxima aceleracién de cada zancada es esencial una completa
extensién de las articulaciones del tobillo, rodillas y caderas en combinacién con un balanceo activo de la pierna
libre y el potente impulso de los brazos.
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2. ENSENANZA DE LA TECNICA DE CARRERA

La técnica de carrera se puede ensefar introduciendo las habilidades claves que estan relacionadas a los
elementos de todas las carreras de velocidad: reaccion, aceleracion, velocidad maxima y mantenimiento
de la misma. Como no hay forma de entrenar todos los elementos de una vez, se utilizan una variedad de
ejercicios y actividades que enfocan aspectos especificos.

Puntos para Enfatizar:

® Mejorar la reaccion (utilizando diferentes sefales y posiciones de salida, como acostado, sentado, parado).
® Aumentar la frecuencia de zancada (trabajando en una accion de rodillas altas y acortando el péndulo de
la pierna libre).
® Aumentar la extensién de zancada (trabajando en la completa extension de la pierna de apoyo).
® Ejercicios y actividades adicionales sobre:
- tobillo dorsiflexionado con “dedos hacia arriba” en todo momento.
- accién de zarpazo.
- completa extensién del cuerpo.
- potente pero relajada accion de los brazos.
® Unaamplia variedad de juegos con carreras y pasajes de vallas.

Puntos a Recordar:

@® Uso de una variedad de ejercicios y actividades.

® Carreras de velocidad de esfuerzo maximo en diferentes distancias.

® Nunca trabajar en velocidad maxima ante la presencia de fatiga.

@® | amayor parte, sino todo el contacto del pie debe ser sobre el metatarso.

Nota: Las capacidades de fuerza y resistencia de los jévenes no estan totalmente desarrolladas. Por lo tanto, los
ejercicios y niveles de carga deben estar cuidadosamente considerados y establecidos de acuerdo a la capacidad
y requerimientos del individuo.

3. EJERCICIOS DE HABILIDADES Y ACONDICIONAMIENTO

Los ejercicios basicos deben ser parte de casi todas las sesiones de entrenamiento, especialmente para los
velocistas. Se deben realizar luego de la entrada en calor general y de los ejercicios de movilizacién activa y
demandan unos 10 minutos. El total combinado de repeticiones para los diferentes ejercicios en una sesiéon
debe ser 15 - 30.

iCORRER! ;SALTAR! (LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



Ejercicio Basico 1: Ejercicio talones a los gliteos
Carga: 1 rep = 20-30 metros.

Ejercicio Basico 2: Ejercicio de tobillos.
Carga: 1 rep.= 15 metros.

Ejercicio Basico 3: Rodillas altas.
Carga: 1 rep.= 20 - 30 metros.

Ejercicio Basico 4: Rodilla alta con extension

Nota: Accién de zarpazo simultanea con la extension de la articulacién de la rodilla de la pierna libre.
Carga: 1 rep.= 20 - 30 metros
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Grupo de Ejercicios 1: Combinaciones y variaciones

Ejercicicios basicos con una pierna, luego cambiar a la otra pierna para la segunda repeticién.

Rodillas altas - tres pasos de carrera — talones a los gluteos - tres pasos de carrera - rodillas altas — etc.
Rodillas altas — talones a los gluteos - tres pasos de carrera - rodillas altas —

Talones a los gluteos - etc.

Carga: Una rep. = 40-60 metros.

Grupo de Ejercicios 2: Combinaciones y transiciones

De ejercicios de tobillos a rodillas altas.

De rodillas altas a carrera de velocidad.

De talones a los gluteos a carrera de velocidad.

De rodillas altas con extension a carrera de velocidad.

Carga: Una rep. = 40- 60 metros.

Grupo de Ejercicios 3: Ejercicios de accién de brazos

Brazos fijos tomando las caderas. Acelerar 20 m. manteniendo los brazos fijos. Soltar los brazos y luego

correr normalmente.

Mantener las manos arriba. Acelerar por 20m. Dejar caer los brazos y correr normalmente.

Carga: 1 rep. =40-60 m.

Grupo de Ejercicios 4: Variaciones de ritmo

10 m. de aceleracion-flotar 10-15 m. — acelerar 10 m -flotar 10-15 m, — etc. Hasta un maximo de 100 m.
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4. JUEGOS
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JUEGOS DE VELOCIDAD

15m-20m

Se coloca una cubierta en el extremo mas distante del trayecto de cada equipo. Los corredores corren hasta la
cubierta y la pasan por el cuerpo antes de que comience el siguiente corredor con el aviso de una palmada.

Variacion: Todos los corredores empiezan juntos y se desplazan por dentro de la cubierta antes de correr de

regreso al punto de partida.

JUEGO DE RELEVOS

- ’ s 20m-25m
-~

Los equipos trotan en una hilera alrededor de dos marcas de retorno. El primer corredor de cada equipo
transporta el testimonio. Ante una sehal acordada el/ella se separa corriendo del resto del equipo y sigue el
trayecto hasta alcanzar al ultimo corredor de su equipo. El testimonio se pasa hacia adelante al nuevo lider
quien se separa corriendo, etc.

Variacion: Correr con musica.
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10 CORRER FUNDAMENTOS DE LA CARRERA

4., JUEGOS (continuacion)

JUEGOS DE VALLAS

A cada equipo se le facilita una pila de cajas de
carton. Se colocan marcas para identificar los
puntos donde se llevarén las cajas. El primer
corredor lleva su caja hasta la primera marca,
regresa y habilita al segundo corredor con una
palmada.

El segundo corredor lleva su caja hasta la
segunda marca, etc. Termina la primera ronda
cuando se hayan distribuido todas las cajas. En
las siguientes rondas las cajas se utilizan como
vallas. Son posibles los relevos con retorno y
lanzados. En la Ultima ronda se juntan las cajas
de aunay se las regresa a la partida.

Nota: Las marcas deben estar ubicadas de tal
forma que se pueda correr por sobre las cajas
con un ritmo especifico (“ritmo de un paso’,
“ritmo de dos pasos’, etc.).

Variacién: Se pueden colocar conos en lugar
de marcas. En la primera serie, los corredores
colocan aros sobre los conos. En las siguientes
series pasan los conos/aros.

JUEGOS DE RESISTENCIA

Los corredores deben completar un nimero
determinado de vueltas en un trayecto de
cross country de 200 - 400 metros. Cada
vuelta es interrumpida por una estacion
de lanzamientos. Sélo se les permite a los
corredores continuar cuando hayan acertado
en el blanco. Los corredores que no lo logran
luego de tres lanzamientos deben correr una
vuelta de castigo.

Variacion: Carrera en equipos. El equipo solo
puede continuar cuando todos los miembros
hayan acertado en el blanco o hayan
completado la vuelta de castigo.

LANZAMIENTO
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12 CORRER CARRERAS DE VELOCIDAD
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Sabin AR R

<+— APOYO > VUELO >  APOYO

FASE DE APOYO
Apoyo Anterior

<+-APOYO ANTERIOR*»<4+——|MPULSO—>

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que el atleta no se
frene cuando el pie entra en
contacto con el suelo.

® Asegurarse que la pierna de

apoyo no colapse.

® Observar el ritmo total de la
carrera de velocidad.

ObjetiVO ® Observar un componente

de la fase a la vez.

Minimizar la desaceleracién en el contacto con el suelo y maximizar el
impulso hacia adelante.

~
Caracteristicas tecnicas AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Realizar activamente el
® El contacto con el suelo se produce sobre el metatarso. (1) ‘zarpazo’al contacto con el
® Laflexion de la rodilla de la pierna de apoyo es minima durante la suelo.
amortiguacion; la pierna de balanceo estd doblada hacia arriba. (2) @® Correr relajado, en forma
® |asarticulaciones de cadera, rodilla y tobillo de la pierna de apoyo se natural y ligera.
encuentran firmemente extendidas en el despegue. ® Mantener el foco visual
® El muslo de la pierna de balanceo se eleva rapidamente hacia una adelante y acostumbrarse a
posicién horizontal.(3) correr ‘erguido’
D
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<+— APOYO > VUELO >  APOYO

FASE DE APOYO

Impulso°

<-APOYO ANTERIOR»<+——IMPULSO—

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Asegurarse que la pierna de
apoyo no colapse.

® Observar las acciones
y angulos del miembro
inferior, de la articulacion y
del cuerpo.

® Observar la accion del
brazo.

o g \ Y,

Objetivo

Minimizar la desaceleracién en el contacto con el suelo y maximizar el )

impulso hacia adelante. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Mantener los hombros

Caracteristicas tecnicas relajados.
® Utilizar una accién rapida

® El contacto con el suelo se produce sobre el metatarso. (1) y relajada del brazo

® Laflexion de la rodilla de la pierna de apoyo es minima durante la enfatizando el impulso

amortiguacion; la pierna de balanceo estd doblada hacia arriba. (2) hacia atras.

® |asarticulaciones de cadera, rodilla y tobillo de la pierna de apoyo se ® Correr en forma uniformey

encuentran firmemente extendidas en el despegue. equilibrada.

® El muslo de la pierna de balanceo se eleva rapidamente hacia una ® Mantener el foco visual

posicién horizontal. (3) hacia delante.
—
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<+— APOYO > VUELO >  APOYO

FASE DE VUELQO

Recobro

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde un costado

y desde el frente.

® Asegurarse que el talon se
acerque rapidamente al
cuerpo del velocista.

® Utilizar ejercicios para
desarrollar las acciones en

las fases.
;ﬁl |
a:ﬁ\ ) 3
Objetivo
Maximizar elimpulso hacia adelante y prepararse para unimplante efectivo )
al momento de apoyar en el suelo AYUDAR A LOS ATLETAS A

® Coordinar las fases de
apoyo y vuelo.

Caracteristicas técnicas ® Mantener la posicin del
tronco erguida.
® Rodilla de pierna de balanceo se mueve hacia adelante y arriba (para ® A medida que el pie deja el
continuar el impulso y aumentar el largo de zancada). (1) suelo pensar‘Dedo hacia
® Rodilla de pierna de apoyo flexiona notablemente en la fase de arriba, Talén hacia arriba’

recuperacion (para lograr un péndulo corto). (2) \—J

® Balanceo de brazo activo pero relajado.
® |Lasiguiente pierna de apoyo barre hacia atras (para minimizar la
accion de freno en el contacto). (3)
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<+— APOYO > VUELO >  APOYO

FASE DE VUELQO

Balanceo Anterior

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el costado y desde el

frente.

® Desarrollar la fuerza y la potencia
elastica apropiada.

® Utilizar ejercicios para desarrollar las
acciones en las fases.

® Asegurarse que el pie se mueva
hacia atras con relacion al cuerpo de
manera que las fuerzas de freno se
minimicen al contacto con el suelo.

—

PEER S

Maximizar elimpulso hacia adelante y prepararse para unimplante efectivo
al momento de apoyar en el suelo.

Objetivo

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Coordinar las fases de apoyo y

Caracteristicas tecnicas de vuelo.

® Utilizar una accién rapida y

® Rodilla de pierna de balanceo se mueve hacia adelante y arriba (para

. . relajada del brazo enfatizando
continuar el impulso y aumentar el largo de zancada). (1)

el impulso hacia atrés.
@® Rodilla de pierna de apoyo flexiona notablemente en la fase de g

L . ® Mantener la posicion del
recuperacion (para lograr un péndulo corto). (2)

) . tronco erguida.
® Balanceo de brazo activo pero relajado. )
L . . i L ® Llevar el muslo de la pierna
® Lasiguiente pierna de apoyo barre hacia atras (para minimizar la

. libre a la horizontal en el
accion de freno en el contacto). (3)

vuelo.

K—
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PASO 1 EJERCICIOS BASICOS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar las habilidades basicas de carrera.

CONSEJOS: )

® Para rodillas altas, “muslo paralelo
al suelo”

® Para el golpe de talén, “Punta
hacia arriba, Talén hacia arriba”

® Concentrarse al frente y extender
la zancada suavemente al final del
ejercicio.

—

Utilizar ejercicios basicos para completar la entrada en calor
® Tobillos

Rodillas altas

Talones a los gluteos

Rodillas altas con extension

PASO 2 EJERCICIOS BASICOS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar las habilidades de carrera y coordinacion.

PR

Combinaciones y variaciones.

Ejercicios de accién de brazos.

Variaciones de Ritmo.

Combinaciones y transiciones a carreras de velocidad (ver figura).

.f“ﬂ e '&L\f%\ N
L S S CONSEJOS:
® Disponer distancias de acuerdo a la
edad y capacidad.
® Pensar, brazos relajados, “atras,
atras”.
® Concentrarse al frente y correr
velozmente al final del ejercicio.
—

PASO 3 CARRERAS CON RESISTENCIA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar la fase de impulso y la fuerza especifica.

CONSEJOS:
[
L

No exagerar la resistencia.
Correr erguido y sin
‘inclinarse hacia’la
resistencia.

Volver caminando en
todos los ejercicios.

—

Utilizar la resistencia de un comparero o implemento.

No exagerar la resistencia.

Asegurar la completa extension de la pierna de apoyo y breves
contactos con el suelo.
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PASO 4 CARRERAS DE PERSECUCION

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar velocidad de reaccién y
aceleracion.

CONSEJOS: éi
® Corredor de adelante, H M ﬁ H
acelera rapida y fluidamente. >

® Corredor de atras, se

J

concentra en reaccionar al - .
® Utilizar un bastén o cuerda (1.5 m)
corredor de adelante.

. ) ) Trotar en linea.
® Variar el ritmo de salida. ) ) L
® El corredor de adelante libera el bastén (o soga) para iniciar la

‘ persecuciéon

PASO 5 CARRERAS DE ACELERACION

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar aceleracién y velocidad maxima.

~
CONSEJOS:
® El corredor entrante debe
correr con fuerza.
® [l atleta saliente debe

>/ < 6m N reaccionar rapldamente.

® Alargar las zancadas

® Marcar una zona de 6 m. gradualmente con la
® Un companero espera al final de la zona. aceleracion.
® Acelerar cuando el compafiero entrante ingresa en la zona. | —————

PASO 6 CARRERA DE VELOCIDAD LANZADA 20-30M CON APROXIM. DE 30M

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar maxima velocidad

CONSEJOS:
® Mantener la frecuencia
durante toda la zona de

velocidad. 20m - 30m
® Mantener los brazos

J

veloces vy relajados.
4 ,J S ® Marcar una zona de 20 m a 30m dependiendo de la edad de

® Detener la practica si no .
desarrollo y experiencia de los atletas.
se puede mantener la . . . . » .
locidad ® Siempre utilizar una aproximacién de 30 m con aceleracién maxima.
velocidad.

; ® Correr através de la zona a maxima velocidad
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BT IESATA

“ASUS “LISTO” «——|MPULSO > ACELERACION
MARCAS”

UBICACION Y AJUSTE DE LOS TACOS

1P

11/2 Pié de largo

I |
J : COLOCACION DELTACO

!
s : LINEA DE EN LA CURVA

PARTIDA

11/2 Pié de largo

Objetivo

Colocar los tacos de salida de tal forma que se ajusten al tamafo y habilidad
del velocista.

Caracteristicas Tecnicas

® Taco delantero se ubica 1 1/2 pie detras de la linea de salida.

Taco posterior se ubica 1 1/2 pie detras del taco delantero.
El taco delantero generalmente se coloca mas plano.

El taco posterior generalmente se coloca mas empinado.
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BT IESATA

“ASUS “LISTO” «——|MPULSO > ACELERACION
MARCAS”

POSICION “A SUS MARCAS”

LOS ENTRENADORES DEBEN:

il

i
LY

' Jl'-"+ L

;....;.... ' i ® Asegurarse que los tacos

il ™ de salida estén ubicados
‘ prygage L TRRTTVRLHERG Sl : ! adecuadamente para el
!.Iiiﬂl' !l | ' atleta.
", ® Observar la postura del

atleta, inclusive la posicion
de la cabeza.

® Controlar que la posicion de
la mano sea confortable y
esté correctamente ubicada

\—

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Determinar las 6ptimas
posiciones de los tacoss y el

Obj etivo espacio entre ellos

® Experimentar con

Asumir una adecuada posicién inicial.
cualquiera de las piernas al

frente para determinar cual
es la pierna ‘fuerte’.

Caracteristicas Tecnicas ® Ubicar los tacos de salida de

una manera eficaz, seguray

® Ambos pies estan en contacto con el suelo.

] . relajada.
® Rodilla de la pierna trasera se apoya en el suelo.

. ® Prestar atencion a las
® Manos en el suelo, un poco mas separadas que el ancho de hombros,

ordenes del juez de
los dedos arqueados.

salida en forma relajada
® (abeza alineada con la espalda, vista apunta hacia abajo. EEEY

concentrada
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BT IESATA

“ASUS  “LISTO” «——IMPULSO > ACELERACION
MARCAS”

POSICION “LISTOS”

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el frente y
desde el costado.

® Observar la posicion del
tronco y de los miembros.

® Asegurarse que los atletas
estén firmes.

® Confirmar que la atencion
del atleta esta puesta en la
carrera de velocidad desde
los tacos de salida.

\—

Objetivo AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Levantar las caderas en

Moverse y mantener una éptima posicion de salida.
un movimiento suave y

controlado y ubicar los
hombros por encima

Caracteristicas Técnicas o hacia adelante de las

manos.

® Talones presionan hacia atras.
® Estar preparados para

® Rodilla de la pierna delantera en dngulo de 90°.
. . . correr, no para escuchar el
@® Rodilla de la pierna trasera en angulo de 120-140°. ) )
i o . sonido de la pistola.
® (Caderas apenas mas altas que los hombros, tronco inclinado hacia ) y )
® Sentir la presion de los pies
delante. ]

sobre los tacos de salida.

® Hombros apenas adelante de las manos.

\—
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BRFLEFESATA

“ASUS  “LISTO” «——JAMPULSO > ACELERACION
MARCAS”

FASE DE IMPULSO

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la velocidad de reaccion al

disparo y la secuencia de movimiento.
® Observar la velocidad y extension de las

articulaciones de la rodilla y la cadera.
® Asegurarse que el atleta optimice el

impulso desde los tacos de salida.
® Observar que los brazos se muevan
rapidamente en un equilibrio coordinado

Objetivo .
con las piernas

Abandonar los tacos y prepararse para la primera zancada. \ >

N

Caracteristicas Tecnicas AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Desarrollar reacciones

@® Eltronco se endereza y eleva a medida que los pies presionan . ) )
rapidas al disparo mediante

firmemente sobre los tacos. L.
practicas adecuadas.

) ® Salirenla’B’de’BANG.
balancean alternativamente. °

® Las manos se elevan desde el suelo en forma conjunta y luego

Desarrollar la potencia para

@® Elempuje de la pierna posterior es potente y breve y el de la pierna L
moverse en forma enérgica

anterior un poco menos potente y mas largo. )
. . . . . y explosiva desde los tacos
® La pierna posterior balancea rapidamente hacia delante, mientras el q lid

e salida.

cuerpo se inclina hacia adelante. . o )
® salida rapida de la pierna

® Larodillay cadera estan totalmente extendidas durante el impulso. L
trasera rapidamente.

\ s
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BRFL S FESATE

“ASUS  “LISTO” «——IMPULSO > ACELERACION
MARCAS”

FASE DE ACELERACION

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la accion de los

miembros y la posicién del
tronco y de la cabeza.

® Observar el aumento en la
longitud y frecuencia de la
zancada.

® Asegurarse que la transiciéon

del atleta a la accion de

correr sea fluida

—
Objetivo N

Aumentar la velocidad y realizar una eficiente transicién hacia la accion de AYUDAR A LOS ATLETAS A:
carrera.

® Acelerar con la cabeza en
un alineamiento natural
y no levantar la mirada

CaraCteriSticaS TéCl’licaS bruscamente en busca de la

pistola.

® Pie delantero se apoya rapidamente sobre el metatarso para la .
_ ® Impulsarse rapidamente
primera zancada.

. o . hacia atras contra el suelo
® Se mantiene la inclinacion hacia adelante. )

) i mientras el cuerpo se

® Se mantienen las pantorrillas paralelas al suelo durante la

.. inclina hacia adelante.
recuperacion.

. . ® ‘Impulsarse’, luego correr, o
® |afrecuenciay amplitud de zancada aumentan con cada zancada.

acelerar luego correr.

® Eltronco se endereza gradualmente luego de 20-30 m. J
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PASO 1 SALIDAS DESDE DIFERENTES POSICIONES

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Mejorar la concentracién y la aceleracién.

CONSEJOS:
® En qué posicion se siente mejor EQ\—:DM
para acelerar?

® Estar preparado para correr a

J

velocidad y reaccionar rapidamente. L , .,
® Ante una sefal incorporarse hacia posicion de carrera y acelerar

® Mantener el cuerpo en una , .
) - o . rapidamente.
alineacion natural sin‘mirar hacia ) o .
) ) ® Se puede realizar en forma individual o en parejas (un atleta
arriba’ demasiado pronto.

persigue al otro).

PASO 2 SALIDA DE PARADO ANTE UNA SENAL

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar la concentracidn y la reaccion.

CONSEJOS:

® Peso sobre el pie delantero.

® Estar preparado para correr
a velocidad y reaccionar
rapidamente.

® Ubicar un marcador para el final
de la aceleracién de 10m-30m.

® Utilizar una variedad de sefales de salida: auditivas, visuales y tactiles. —

PASO 3 VARIACIONES DE SALIDAS DE PARADO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

2) (3)
2
OBJETIVO:

Practicar elevacion del tronco y la aceleracion.

CONSEJOS:

® Gradualmente ‘tomar la forma’

de la posicion de salida baja 'y

distancia entre pies. ) )
. ® Dejarse caer sin voces de comando. (1)
® Ubicar un marcador para el final de ] L .
» ® Salida de parado desde una posicion inclinada hacia adelante. (2)
la aceleracion de 10m-30m.

® salida de parado con 3 6 4 puntos de apoyo. (3)
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PASO 4 POSICION “A SUS MARCAS”

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir la posicidén “a sus marcas”.

CONSEJOS:

® Asegurarse que el pie fuerte
esté adelante.

® Manosen lalinea, para
carreras rectas, ajustar para

® Ubicary ajustar los tacos de salida. sailldas.en curva.

® ‘Silenciar”alos demas

® Explicar y demostrar los elementos claves de la posicion inicial. )
competidores.

® Practicar con la correccion del entrenador o un compafero.

PASO 5 POSICION DE “LISTOS”

000 0000000000000 0000000000000000000000000O0IFF~"T~arcacacacscacacscscaccscancacannasn 0000000000000 000000 0

OBJETIVO:

Introducir la posicién de “listos”.

CONSEJOS:

® No apresurar la accién. L

® Sentir la presion en los tacos de ) . e
Iid ® Explicary demostrar la posicion de “listos
salida. . . .- u et
. @® Practicar el cambio entre las posiciones “a sus marcas”y “listos” sin
® No sostener la posicion de lid
salida.

“listos” por demasiado tiempo. L, .
® Correccion por parte del entrenador o un companero.

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SIS SRR T

OBJETIVO: CONSEJOS: )

Unir las fases como una secuencia completa.
@ Estar preparados para correr a

velocidad, no estar esperando

@® Saliry correr durante 10-30m con y sin voces de comando. .
escuchar la pistola.

® Salirenla’B’de‘BANG.
® Acelerar fluidamente.

® Utilizar diferentes andariveles, salidas en rectay en cuerva cony
sin oponentes.

® Variar la duracion entre “listos”y el disparo.
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CORRER 35
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T

UBICACION DEL PIE

4

CONTACTO DESPEGUE
DEL TALON N
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la accién de los pies
Ob . t. de los atletas desde la parte
.]e 1VO posterior, el costado y el frente.
Lograr una eficiente accién del pie. ® Observar que el pie del atleta
tome contacto con el suelo en
forma natural y que la pierna no
, e , . esté rigida o temblando en este
Caracteristicas Tecnicas momento.
\ >
® (ada atleta tendra una ubicacion del pie individual.
® Engeneral: )
-Parte exterior del talén impacta primero en las carreras mas AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Correr en forma natural y
largas y lentas. (1-3) i
igera.
-Parte media (o incluso el metatarso) del pie impacta primero en - ) )
) . ® Coordinary relajar las
las carreras mas cortas y rapidas. (4) )
. . . acciones de los brazos y
® Elpie rueda desde atras hacia delante hasta la punta del zapato para )
piernas.
el despegue. (5)
ped ® Concentrarse en un ritmo
natural en todas las fases.
® Adaptarse a la superficie de
carrera.
\ >
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APOYO

\/
A

VUELO ——— > «——— APOYO

SALIDA DE PARADO

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar las posiciones

sincronizadas de los brazos y

Obj etivo piernas.

® Observar la extension de las

Partir en forma efectiva desde una posicion de parado. ) )
caderas, rodillas y tobillos.

® Asegurarse que el atleta sea capaz
de encontrar rapidamente el ritmo

CaraCteriSticaS Técnicas correcto de carrera.

® Observar un componente de la fase

® Elpie delantero se ubica inmediatamente detras de la linea con alavez

el otro pie detras a una distancia del ancho de hombros. | ———————

® Peso del cuerpo sobre el pie delantero.

® Brazos en posicion para sincronizar inmediatamente con las )

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

piernas. . . .
® Coordinary relajar las acciones de los

® Elimpulso parte desde el pie delantero. i
brazos y piernas.

® Mantener una posicion equilibrada
después del ‘A sus marcas.

® Impulsar con fuerza la pierna de
adelante y encontrar rapidamente el
ritmo correcto de carrera.
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38 CORRER MEDIO FONDO Y FONDO - Entrenamiento

MEDIO FONDO Y FONDO- ENTRENAMIENTO

Los corredores de Medio Fondo y Fondo, y todos los atletas, deben desarrollar la resistencia general del mismo
modo que la resistencia especifica para las demandas energéticas de sus pruebas. Esta resistencia se obtiene de
un correcto desarrollo de los sistemas energéticos. El entrenamiento que se describe en esta secciéon también es
util para las pruebas de marcha.

Existen tres sistemas de energia metabdlica que operan en nuestro cuerpo. Estos sistemas energéticos operan
continuamente y lo que determina cual de ellos contribuye mas, es la cantidad y la intensidad de la actividad fisica
que realizamos. Cuanto mas larga sea la carrera mayor sera la importancia de la resistencia aerébica; cuanto mas
corta sea la carrera el mayor énfasis estard dado en la resistencia del sistema de lactato.

0 seg. 10 seg. 3 min. 2 hs. +

SISTEMA AEROBICO

- SISTEMA LACTATO
 SISTEMA ATP-CP.

1
P. J. L. Thompson 2005 | <&—— Carreras de Medio Fondo y Fondo, y Marcha — i
i | ]

I
1
I
I

Los tipos mas importantes de entrenamiento para los corredores de Medio Fondo y Fondo son:

® Entrenamiento Continuo: Correr sin descanso El entrenamiento continuo se utiliza para desarrollar resistencia
general, resistencia especifica y para la recuperacién. Normalmente se lleva a cabo fuera de la pista y otorga
al entrenamiento del atleta una variedad de ritmos, ubicacion y susperficie de carrera. Las carreras pueden
ser cortas, medias o largas pero debe recordarse que “cortas”y “largas” son relativas al nivel de desarrollo y
condicion fisica del atleta. La misma distancia puede ser una carrera“corta” para un atleta y “larga” para otro. El
otro tipo de entrenamiento continuo que puede utilizarse durante un afo es el entrenamiento “fartlek” donde
el atleta “juega” con una variedad de velocidades o ritmos de carrera.

® Entrenamiento deRepeticién: El entrenamiento de repeticion consiste en dividir la distancia total en unidades
mas pequenas que se repiten, por lo tanto, repeticiones, donde el ritmo, distancia e intervalos de reposo/
recuperacion y actividad estan prescriptos. Normalmente se lleva a cabo en la pista pero puede realizarse
en un parque, sobre césped o en cualquier lugar. El entrenamiento de repeticion puede dividirse en dos
partes principales por el paso o el ritmo de carrera: extensivo e intensivo. Cuando el énfasis de entrenamiento
estd sobre la resistencia general, se utiliza el entrenamiento de repeticién extensivo; cuando se privilegia la
resistencia especifica a la prueba, particularmente para las pruebas de medio fondo, se utiliza el entrenamiento
de repeticion intensivo.

Las cargas de entrenamiento continuo y de repeticion usualemente se definen de acuerdo a los siguientes parametros:

® Paso: Ritmo o velocidad de carrera (min/km, min/milla, seg por vuelta de 400m, etc.)

® Volumen: que se puede describir por la distancia de carrera (m,km, millas) o el tiempo de carrera (seg, min,
horas) o el nimero de repeticiones o el nUmero de series de repeticiones.

® Reposo/recuperacion: es el tiempo, o intervalo, entre las diferentes repeticiones o series de repeticiones
(seg, min o distancia),

Desarrollo de la Resistencia General

La resistencia general se desarrolla fundamentalmente por medio del entrenamiento continuo, entrenamiento de
repeticion extensivo y el entrenamiento de fartlek. El paso utilizado para estos métodos debe estar basado en los
ritmos de carreras del atleta. Estos métodos deben aplicarse a lo largo del afio de entrenamiento de acuerdo a los
siguientes lineamientos:

Nota: Las carreras de entrenamiento continuo también se deben utilizar a lo largo del afio para la recuperacion y regeneracion.
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_ MEDIO FONDO Y FONDO - Entrenamiento

@ Carreras Continuas Lentas (Objetivo: recuperaicén y regeneracion)

Paso: Ritmo suave: Volumen: hasta 30 minutos; Reposo: no se aplica.

Carreras Lentas de Larga Distancia: (Objetivo: resistencia general)

Paso: Ritmo de maratén y mas lento; Volumen: 60-150 minutos; Reposo: no se aplica.

Carreras Continuas Medias (Objetivo: resistencia general)

Paso: Ritmo de Media Maratén a Maratén; Volumen: 30-60 minutos; Reposo: no se aplica.

Carreras Continuas Rdpidas (Objetivo: resistencia general)

Paso: Ritmo de 10 km a media maratén; Volumen: hasta 10-45 minutos; Reposo: no se aplica.

Carreras de Fartlek: Objetivo: resistencia aerébica y de sistema de lactato.

Paso: “juego ritmico de velocidad”; Volumen: 10-45 minutos, aumenta con la distancia de competencia;
Reposo: no se aplica, pero las secciones mas “faciles” deben continuar como carrera activa.
Entrenamiento de Repeticion Extensivo (Objetivo: enfatizar la resistencia aerdbica).

Paso: ritmo de 3000 m. a 10000 m.; Volumen: aumenta con la distancia de competencia; Reposo: depende de
las carreras individuales en las sesiones (ver sesiones de ejemplo).

Sesiones de Ejemplo de Repeticién Extensiva:

a) 2x 10 x 200 m. (paso de 3000 m.) (entre rep. = al tiempo de carrera, entre series: 5 min.)
b) 15 x 400 m. (paso de 5000 m.) (entre rep. = al tiempo de carrera.
Q) 1 min, 2 min, 3 min, 2 min, 1 min (paso de 10.000 m.) (entre carreras = al tiempo de carrera).

Nota: Cuando se utiliza entrenamiento de repeticiéon extensivo el entrenador debe controlar cuidadosamente
el paso para asegurar que se encuentre dentro del ritmo prescripto. Correr demasiado rapido durante un
entrenamiento de repeticidén extensivo es un error comun.

El entrenamiento de repeticion también puede dividirse en dos tipos principales de acuerdo a la actividad de
recuperacion que se lleva a cabo durante los ‘intervalos, el tiempo entre las secciones de repeticién mas rapidas.

En un Entrenamiento de Repeticion estandar, el periodo de reposo entre repeticiones y series puede ser pasivo,
caminando o con carrera facil. Pero en el ‘Nuevo Entrenamiento de Intervalo’, que se utiliza debido a su eficacia
para desarrollar tanto el sistema de energia aerébica como el de lactato, la recuperacion en los intervalos es una
carrera de recuperacion de trote muy activo. Este trote, recuperacion activa, dependera del estado fisico y la
experiencia del atleta. Para un atleta experimentado una recuperacién con trote de 100 m., por ejemplo, es con
frecuencia menor a 25-30 segundos. El nuevo entrenamiento de intervalo, entonces, es un tipo especifico de
entrenamiento de repeticion donde el efecto de entrenamiento ocurre en el intervalo entre las secciones mas
rapidas. Unicamente el entrenamiento de repeticion cuyo efecto de entrenamiento se da en el intervalo, debe
denominarse ‘entrenamiento de intervalo. Para comparar una sesién de repeticion clasica de 15 x 400 (paso 3000
m.) [90 segundos] con el nuevo entrenamiento de intervalo:

Ejemplos de sesiones del nuevo entrenamiento de intervalo basadas en la sesién de repeticidn clasica:
a) 15 x 400 (paso de 5000 m.) [100 m. de trote]
b) 3 x5 x400 (paso de 3000 m.) [100 m. de trote y 3 min.]
c) 3 x5x400 (5000 m., 3000 m., 5000 m., 1500 m., 5000 m.) [100 m. de trote y 800 m. de trote].

Todo entrenamiento de repeticién puede, por lo tanto, ser modificado por:

® Repeticiones El numero total de repeticiones en una sesion, puede ser dividido en series.
® Duracién La extensién en tiempo o distancia de una repeticion.

® Intensidad Ritmo, paso, rapidez o velocidad de las repeticiones.

® Recuperacion Tiempo de los intervalos entre las repeticiones y las series.

® Actividad de Recuperacion Desde caminar a carrera facil o carrera mas activa, como en el nuevo

entrenamiento de intervalo.

Paso para el Entrenamiento de la Resistencia

Los entrenadores utilizan el ‘paso’ al planificar el entrenamiento de la resistencia. Significa“El ritmo de carrera que
el atleta utilizaria si estuviera corriendo esa distancia hoy — no es su mejor marca personal”.

El paso puede utilizarse como una guia para los ritmos de carrera del atleta ya sea para su entrenamiento continuo
o de repeticién. ‘Paso de 3000 m! significa que el ritmo de carrera para esta repeticion sera el mismo ritmo que el
atleta habria utilizado como promedio de carrera si hubiese estado corriendo una carrera de 3000 m. ese dia. Los
entrenadores al planificar el entrenamiento para las sesiones de carrera deben evitar utilizar ‘tiempos de objetivo’
la mayor parte del afo para el entrenamiento de repeticidon de los atletas, ya que estos ‘objetivos’ no reflejan el
ritmo real de carrera. Por ejemplo, un tiempo de 82 segundos para 400 m. podria ser un esfuerzo ‘facil’ para un
atleta en un dia que se siente ‘vital’. El mismo tiempo de 82 segundos puede sentirse mucho mas pesado, ser un
ritmo diferente y producir una respuesta fisiolégica distinta por el mismo atleta si estuviese fatigado.
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40 CORRER MEDIO FONDO Y FONDO - Entrenamiento

Para dar otro ejemplo, ‘paso de 800 m. significa que el ritmo de carrera para la repeticidn serd el mismo que el atleta
habria utilizado si hubiese estado corriendo una carrera de 800 m. ese dia, el dia del entrenamiento real. Este seria
su ritmo promedio de carrera de 800 m. y no su‘paso de llegada de 800 m’ No utilizamos, por ejemplo, un tiempo
de 36 segundos para 200 m. ya que podria ser un esfuerzo ‘facil’ para un atleta en un dia que se siente ‘vital’ El
mismo tiempo de 36 segundos puede resultar mucho mas pesado y producir una respuesta fisioldgica diferente,
o resultar inalcanzable, si el atleta estuviese muy fatigado por el entrenamiento, por otros motivos de su vida o si
el clima no fuese bueno debido al viento, lluvia y/o temperatura.

Utilizar ritmos y‘paso’ de carrera significa que la velocidad de las repeticiones se ajusta cada dia al buen estado fisicoy
niveles de energia de cada atleta. Con los grupos de entrenamiento, utilizar tiempos de objetivo puede convenirle a
uno o dos atletas dentro de un grupo, pero no a la mayoria de ellos. Utilizar ritmos y‘paso’ de carrera significa que cada
atleta entrena a su ritmo y nivel de rendimiento individual, desarrollando el buen estado fisico que necesita.

Desarrollo de la Resistencia Especifica a la Prueba

La resistencia especifica a la prueba se desarrolla principalmente mediante el entrenamiento de repeticién
intensivo. El paso utilizado para este método normalmente debe ser el ritmo de carrera del atleta para esa prueba,
pero puede basarse en el ‘paso meta, el tiempo de objetivo para la distancia de competencia muy cercano a, y,
durante el periodo de competencia.

Nota: El entrenamiento de ‘repeticion intensiva’mas intenso (denominado entrenamiento de acidosis) conduce a
altas concentraciones de acido en el cuerpo y debe ser utilizado cuidadosamente, en caso de ponerlo en practica,
con los atletas mas jévenes.
® Entrenamiento de Repeticién Intensiva (Objetivo: resistencia especifica a la prueba)
Paso: basado en el ritmo especifico de la prueba; Volumen: aumenta con la distancia de competencia;
Reposo: depende de los esfuerzos individuales en la sesion: pasivo, activo o, en el entrenamiento de
intervalo, muy activo. Recuperacion completa entre series.

Laresistenciaespecificaalapruebasetornaimportante paralosatletasen las etapas de desarrollo de’Especializacién’
y ‘Rendimiento; cuando tiene lugar en la fase de preparacion especifica y en el periodo de competencia

Entrenamiento Marchar y correr todas las Entrenamiento de Entrenamiento marcha o carrera con

distancias y velocidades, marcha o carrera con la introduccién del entrenamiento

desarrollando ritmo y ‘cambios de  énfasis en el grupo de especifico a la prueba en la Fase de

ritmo’ pruebas seleccionadas Preparacién Especial y Periodo de

Competencia
Y
Competicion Todos los atletas marchan y Los atletas pueden Los atletas pueden elegir
realizan carreras de velocidad, elegir grupos de especializarse en una o dos pruebas
fondo y medio fondo pruebas de marcha o
A fondo/ny;dio fondo A

e e 'l Y

DESARROLLO DE
i GRUPO DE PRUEBAS
Etapas de Desarrollo IR PRUEBAS MULTIPLES
del Atleta IAAF
Anos de entrenamiento 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10+
Edad biolégica 6ptima 6-9 8-11 10-13 12-14 13-15 14-16 15-17 16-18 17-19 18-20+

El énfasis del entrenamiento y la competencia durante las etapas de Desarrollo del Atleta IAAF.

Técnica de Ensefianza y Entrenamiento
Existen dos habilidades técnicas basicas en carrera, el atleta tiene las habilidades de movimiento de:
1- Una accion de carrera biomecanica, funcional y técnicamente eficaz, y

2- Una conciencia, control y expresién efectiva del ritmo de carrera.
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Al desarrollar la habilidad de tomar consciencia y control el ritmo, la experiencia ha demostrado que atletas de
diferentes capacidades tienen un sentido de ritmo mayor o menor, de la misma manera que algunos individuos
son naturalmente mds ‘musicales’ que otros. La experiencia también ha demostrado que todos los atletas pueden
desarrollar su sentido del ritmo, en el ambiente adecuado y si se lo practica. Los ritmos que los entrenadores
utilizan estan vinculados a las percepciones relacionadas al ritmo de estar en carrera, no a los tiempos de objetivo.
Se podria establecer un desafio a un grupo de novatos en el entrenamiento: “Me gustaria que corrieras a tu propio
ritmo 400 m., con los primeros 100 m. a un paso de 10.000 m., los siguientes 100 m.a un paso de 5000 m., los siguientes
100 m. a un paso de 3000 m. y los 100 m. finales a un paso de 1500. Silos atletas no tienen la experiencia de imaginar
cdmo se sentirian en las diferentes distancias, se les puede pedir que corran cada tramo de 100 m. ligeramente mas
rapido que los anteriores y terminar del modo en que sentirian en la mitad de una carrera de 1500 m.

Algunos entrenadores dudan que los atletas puedan lograr esta tarea y luego se sorprenden cuando observan
que los mismos realmente pueden encontrar esos ‘cambios’. Los tiempos se registran pero no se dan durante las
repeticiones. Pueden darse, ocasionalmente, entre las repeticiones, ya que, para cada atleta, el énfasis esta en
desarrollar la autoconsciencia de su ritmo. Esta simple tarea de aprendizaje se presenta como ‘A’ (paso de 10.000
m.),'B’ (paso de 5.000 m.),’C’(paso de 3.000 m.),'D’ (paso de 1.500 m.) dentro de una repeticién simple. Una vez que
lo hayan hecho, se les pide, en la misma sesién, que corran por ejemplo 1.200 m.con 100 m.a A, B, C, D, A, B, etc.
La transicion mas dificil, normalmente, es de D a A pero los atletas aprenden ésto rapidamente. No importa tanto
gue el paso al que estan corriendo sea exactamente '10.000 m. 0‘3.000 m. sino que las diferencias, al encontrar los
cambios, se exhiban y practiquen.

La‘reglade 4 segundos de Horwill, creada por el entrenador britanico Frank Horwill, establece que un atleta que puede correr,
por ejemplo, 1.500 m. en 4:00 (64 segundos/400 m.) debe también ser capaz de correr 2:00 para 800 m. (60 segundos/400
m.), 3.000 m. en 8:30 (68 segundos/400 m.), 5.000 m. en 15:00 (72 segundos/400 m.) y 10.000 m. en 31:40 (76 segundos/400
m.). Al utilizar la‘Regla de 4 segundos de Horwill’ sabemos que los pasos de 800 m., 1.500 m., 3.000 m., 5.000 m., 10.000
m., e incluso los pasos de media-maraton y maratén, deben todos variar potencialmente en 4 segundos por 400 m., 0 en 1
segundo por 100 m. Esta pequeia diferencia es el orden de variacion que debemos observar en el entrenamiento.

Una vez que los atletas pueden lograr una practica simple de ritmo A, B, C, D, pueden continuar con una mayor
variedad de diferentes distancias —por ejemplo, B, D, A, C, D, etc. También pueden practicar esta variedad dentroy
entre repeticiones durante su entrenamiento (ver ejemplo c) en el nuevo entrenamiento de intervalo.

La ensefianza de la habilidad técnica de ritmo de carrera tiene una respuesta multidimensional. No solo desarrolla
la técnica sino que también produce una respuesta fisiolégica 6ptima y puede mejorar el estado mental del atleta.
El control de la carrera esta en el atleta y, tanto en el entrenamiento como en las carreras, es una habilidad técnica
y tactica esencial.

Aumento de la Carga de Entrenamiento

El aumento de la carga de entrenamiento dentro de un programa anual, o en afos de entrenamiento sucesivos,
debe ser individualizado, cuidadosamente planificado y sistematico. Los siguientes pasos proporcionan una
guia:

Carreras Continuas y Entrenamiento de Repeticion Extensiva:

Paso 1: Aumentar el nimero de sesiones semanales de entrenamiento con énfasis en lo aerdbico.

Paso 2: Aumentar el volumen de algunas de las sesiones de entrenamiento (distancia/duracién de
la carrera o numeros de esfuerzos), manteniendo la variedad y las carreras de recuperacion /
regeneraciébn mas cortas.

Paso 3: Aumentar el paso (mientras disminuye la distancia/duracién de la carrera o el nimero de
esfuerzos)

Paso 4: Adaptar los ritmos de paso y de carrera en forma individual.

Entrenamiento de Repeticién Intensiva:

Paso 1: Aumentar el volumen de una sesion agregando series (manteniendo la misma distancia y
paso de los esfuerzos en las series)

Paso 2: Aumentar el volumen de algunas sesiones incrementando la extensién de los esfuerzos
(manteniendo el nimero y el paso)

Paso 3: Aumentar la intensidad (ritmo de paso y carrera) de los esfuerzos.

Paso 4: Disminuir el reposo entre esfuerzos o, con el nuevo entrenamiento de intervalo, buscar una mejor
velocidad en el trote de recuperacion.
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PASO 1 EJERCICIOS DE CARRERA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar las habilidades basicas
de carrera y coordinacion

CONSEJOS:

ejercicio

J/

Para el golpe de talén, “Punta
hacia arriba, Talén hacia arriba”
Para rodillas altas, “muslo paralelo
al suelo”

Concentrarse al frente y extender
la zancada suavemente al final del

EE1 S

Realizar ejercicios de carreras de 20, 60m

Enfatizar la correcta accién y frecuencia de movimiento:
Al final de cada ejercicio inmediatamente correr 20m
Golpe de talén

Rodillas altas

Zancadas con rodillas altas

PASO 2 SALIDA DE PARADO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar reaccién, coordinacién y aceleracion
desde una salida de parado,

CONSEJOS:

\—

Utilizar el pie de atras ligeramente
para ayudar en la estabilidad

No flexionarse demasiado,
Concentrarse en la salida, no en el
disparo.

Parado 2 metros detras de la linea de salida

En la posicidon “A sus marcas” ubicar un pie en la linea de salida
El otro pie detras abierto el ancho de hombros.

Leve inclinacién hacia delante-peso en el pie delantero.
Brazos sincronizados con pierna

Al disparo, el impulso es desde el pie delantero,

PASO 3 CARRERAS CON RESISTENCIA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

v
_—
,f’f! ~
— CONSEJOS:

OBJETIVO:

Desarrollar la fase de impulso y la fuerza especifica

Utilizar la resistencia de un compafiero o implemento.

No exagerar la resistencia,

Asegurar la completa extension de la pierna de apoyo y breves

contactos con el suelo.

® No exagerar la resistencia.

® Correr erguidoy sin
‘inclinarse hacia’la
resistencia.

® \Volver caminando en todos
los ejercicios.

—
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PASO 4 CARRERAS DE PERSECUCION

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

o K .2 W

OBJETIVO: ® Corredor de adelante, acelera

Desarrollar velocidad de reaccion y aceleracion rapida y fluidamente.
® Corredor de atras, se

@® Utilizar un bastén o cuerda (1.5 m). ‘
] concentra en reaccionar al
® Trotar en linea. ot
) , . corredor de adelante.
® El corredor de adelante libera el bastén (o soga) para iniciar la ) ) )
® Variar el ritmo de salida.

persecucion.

PASO 5 CARRERA DE VELOCIDAD LANZADA 10-30 M. CON APROXIMACION DE 30 M,

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:
Desarrollar maxima velocidad. % j&
CONSEJOS:

® Mantener la frecuencia 10m-30m >

J

durante toda la zona de . . o
® Marcar una zona de 30 m. aceleracién y una zona de “velocidad” de 10-

30m,
® Aceleracion maxima desde la posicién de salida de parado para

velocidad.
® Mantener los brazos veloces

y relajados. . L. .
. alcanzar velocidad méaxima antes de la zona de velocidad.
® Detener la practica si no se i . o . .
® Correr através de la zona de velocidad a maxima velocidad. Permitir la

puede mantener la velocidad .. . .
——— recuperacion completa, por 2 minutos como minimo..

PASO 6 RITMO DE CARRERA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: W -
Desarrollar cambios en el ritmo de carrera y 2*“ 1£\

controlar esos cambios. \
400 M.

300m
> .e%' LLEGADA/SAuy
—
|

CONSEJOS: ) ® Carreras individuales.

@® | os atletas no deben usar relojes. ® |os ritmos de carrera deben variar. Ej. 400m: 100m a paso de

® Sentir el ritmo de carrera. 5000m, luego 100 m. a paso de 3000 m., 100 m. a paso de

® Concentrarse en su propio ritmo e 1500m y 100m a paso promedio no de llegada de 800 m.
ignorar a los otros atletas en la pista. @ Progresar, realizar el mismo ritmo por tres vueltas.

® Usar creativamente los ritmos para desarrollar “cambios”
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48 CORRER RELEVOS- PASAJE NO VISUAL — Técnica _
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<— PREPARACION —»<——— ACELERACION ——»> = PASAJE >

PASAJES ALTERNADOS

Objetivo

Maximizar la velocidad del testimonio sobre los 400 metros minimizando
la distancia corrida en cada andarivel.

Caracteristicas Tecnicas

El primer corredor transporta el testimonio en la mano derecha y se aproxima
al segundo corredor desde el borde interno del andarivel (“pasaje interno”).
Segundo corredor recibe el testimonio en la mano izquierda y se aproxima al
tercero desde el exterior del andarivel (“pasaje externo”).

El tercer corredor recibe el testimonio en la mano derecha y se aproxima al
cuarto corredor por el borde interno del andarivel (“pasaje interno”).

El cuarto corredor recibe el testimonio en la mano izquierda.
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PASAJE

ZONAS Y MARCAS DE REFERENCIA

Zona de Aceleracion
10m.

\ Zona de Pasaje /‘

20 m.

Objetivo

Realizar un intercambio reglamentario y eficiente.

Caracteristicas Tecnicas

® Eltestimonio se debe intercambiar dentro de los 20 m de la zona de pasaje.

® El corredor saliente puede esperar dentro de la zona de aceleracion de 10m

® La marca de referencia se ubica en el suelo antes de la zona de aceleracion
para indicar cuando debe partir el corredor saliente

® La marca de referencia generalmente serd de 15 a 25 pies de extension
desde el comienzo de la zona de aceleracion en el costado del andarivel
sobre el cual se aproximara el corredor entrante,
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<— PREPARACION —»<——— ACELERACION —— = PASAJE >

PASAJES ALTERNADOQO

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que la carrera del
atleta entrante sea éptima.

® Observar la posicion de
salida del atleta saliente.

® Asegurarse que el atleta
saliente haya colocado la
marca de control en el lugar
correcto.

\—

e 4

Objetivo )

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

Mantener maxima velocidad (corredor entrante). 7 Iemmenle pesdt

Asumir una posicién de salida y salir en el momento 6ptimo (corredor

; 6ptima de la marca de
saliente).

control.
® Prepararse para la carrera 'y
el intercambio de manera

Caracteristicas Técnicas relajada.

® Desarrollar la estabilidad,

® Corredor entrante se aproxima a alta velocidad consistencia y confianza en

® Corredor saliente esta posicionado sobre los metatarsos, rodillas la posicion de salida para
flexionadas, inclinado hacia adelante. los atletas salientes.

@® Corredor saliente observa la marca de referencia y sale cuando el ® Utilizar el ‘golpe, marca de
corredor entrante la alcanza. control, del atleta entrante

como ‘disparo’.

\—
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<— PREPARACION —»<——— ACELERACION —— = PASAJE

\/

FASE DE ACELERACION

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el costado,

parados al menos a 30 m

hacia atras de la pista.
P ® Asegurarse que ambos
- atletas mantengan un
enfoque visual hacia

delante.

® Observar las acciones del
atleta saliente y cuando la

ObJ ethO mano receptora regresa.
Mantener maxima velocidad y brindar una orden correcta para el pasaje \ —

(corredor entrante)

Acelerar en forma controlada (corredor saliente).

~
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

CaraCteriSticaS Técnicas ® ‘Correrla zona, para los

atletas entrantes.

® Laaceleracion del corredor saliente debe ser consistente, ® Acelerar con la cabeza en

® El corredor entrante da una orden verbal para el corredor saliente alineacion natural, para los
reciba el testimonio a medida que se aproxima a la zona de pasaje. atletas salientes.

® Elcorredor saliente extiende el brazo de recepcién hacia atras (de ® Focalizar visualmente hacia
acuerdo a la técnica de intercambio utilizada y el corredor entrante lo abajo, para el atleta saliente,
alcanza. “No mirar hacia atras”.
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FASE DE PASAJE

\

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el frente y

el costado.
® Asegurarse que los atletas
= . . .
" Y sincronicen sus velocidades
i . .
para el intercambio.
® Observar dénde se lleva a

cabo el intercambio dentro

de lazonay a qué distancia

1 ] se encuentran los atletas
Objetivo
uno del otro.
Pasar el testimonio en forma segura y rapida.

~
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

’ e , . ® Desarrollar la confianza
Caracteristicas Tecnicas s e R comaly

la técnica de intercambio

® El corredor entrante se concentra en la mano del corredor saliente. ledid
elegida.
® El corredor entrante empuja el testimonio hacia la mano del corredor g
i ® Comprender que la
saliente. o
. . . . responsabilidad del atleta
® Elcorredor saliente toma el testimonio apenas siente el contacto. i )
. saliente es proporcionar
® Ambos corredores permanecen sobre su costado del andarivel e
. un ‘objetivo’ estable para
durante el pasaje. o ) )
. recibir el testimonio.
® El corredor entrante debe permanecer en el andarivel hasta que se
. ® Comprender que el atleta
hayan completado todos los pasajes. ]
entrante tiene la mayor

responsabilidad para un
intercambio efectivo.

\—
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PASAJE >

TECNICAS DE PASAJE

Técnica de choque

Objetivo

Pasar el testimonio en forma segura y rapida.

Caracteristicas Técnicas

® [l brazo del corredor saliente se extiende hacia atras con la palma de

la mano en posicién vertical y el pulgar hacia abajo.

® El corredor entrante empuja el testimonio en forma horizontal hacia
delante y ubica la punta del testimonio, sostenido verticalmente, en
la palma de la mano del corredor saliente.

@® | A distancia entre los corredores debe ser de 1 m. 0 mas.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Desarrollar la confianza en
sus marcas de control y el
pasaje de choque.

® Aceptar la responsabilidad
del atleta saliente de
suministrar un ‘objetivo’
estable para recibir el
testimonio.

® Impulsar el testimonio hacia
delante en condicion de
corredor entrante en una
accion natural de carrera de
velocidad.
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TECNICAS DE PASAJE

Tecnica Ascendente

N

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la posicion de la
mano del atleta saliente.

® Asegurarse que el atleta

saliente haya ubicado la

marca de control en el lugar

correcto.
\ _J

Objetivo

Pasar el testimonio en forma segura y rapida.

Caracteristicas Tecnicas

® Lamano del corredor saliente esta extendida hacia atras a la altura de

la cadera.

@ FEl corredor entrante mueve el testimonio hacia arriba entre el dedo
pulgar bien separado y el indice del corredor saliente

® [adistancia entre los corredores es de 1 m. o menos.

@® Esunatécnica relativamente segura.
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PUNTO DE PASAJE

Objetivo

Pasar el testimonio a velocidad éptima.

Caracteristicas Técnicas

Los corredores sincronizan su velocidad dentro de los 30 m de la
zona de aceleracion y pasaje.

El punto éptimo de pasaje para los principiantes es la mitad de la
zona de intercambio de 20 m.

Los atletas mas expertos deben mover el punto de pasaje a la parte
6ptima de la zona de intercambio.

Una correcta marca de control y una aceleracién consistente por
parte del corredor saliente, son las claves para un intercambio
exitoso.
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PASAJE VISUAL EN 4 x 400 m.

Objetivo

Asegurar el pasaje del testimonio en forma segura y rapida.

Caracteristicas Tecnicas

@® El corredor saliente observa el interior de la pista y mantiene el brazo

izquierdo extendido para recibir el testimonio.

® Elcorredor saliente acelera para emparejar la velocidad del corredor
entrante.

@® El corredor entrante sostiene el testimonio derecho con la mano
derechay se acerca al corredor saliente.

® El corredor saliente toma el testimonio con la mano izquierda y lo
cambia inmediatamente a la derecha.

® Laresponsabilidad principal para un pasaje efectivo en la carrera de
relevos de 4 x 400m es del atleta saliente..
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PASO1 INTRODUCCION AL PASAJE VISUAL

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el pasaje Visual.

J/

CONSEJOS:

® Correrenforma
natural cuando lleva el
testimonio.

® El corredor saliente debe
‘tomar’ el testimonio.

\—

E%M s
34%5?&? r/

® Elgrupo se mueve en todas direcciones en un érea de 40m x
40m, un testimonio cada dos atletas.

® Ppasar el testimonio por delante, los costados y atras.

@ Trabajar en parejas, practicar pasajes visuales dentro de una zona
de intercambio de 20m.

PASO 2 INTRODUCCION AL PASAJE NO VISUAL

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

< e CONSEJOS: )
. 2 1 N ® Caminar, trotar y correr en
forma natural, mirando
hacia adelante.
OBJETIVO: ® El corredor entrante da la
Introduccién al pasaje No Visual, orden para que regrese
® Trabajar en parejas, pasar y recibir el testimonio en forma alternada, la mano del corredor
caminando o trotando. saliente,
® Introducir las técnicas de intercambio de choque y ascendente. ® Suministrar un ‘objetivo’
@® Repetir en grupos de cuatro, pasando de derecha- izquierda - estable.
derecha - izquierda. —?

PASO 3 PASAJES NO VISUALES A MAYOR VELOCIDAD

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Adaptar la técnica de pasaje a un mayor

nivel de velocidad,

J

CONSEJOS:

® Correr a velocidad en forma
natural, mirando hacia adelante.

® Decir“mano”tres o mas pasos
antes de que sea necesario.

@® Sujetar el testimonio firmemente
una vez que lo haya recibido, “No
arrebatar o agarrar”.

—

palma arriba

® Trabajar en parejas.

@® Pasar el testimonio de velocidad media a rapida sobre 50-70m

(2-3 repeticiones).

Utilizar ambas técnicas de pasaje, de choque y ascendente.
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RELEVOS - Progresion de Ensefianza

PASO 4 MARCA DE REFERENCIA Y POSICION DE SALIDA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir la fase de preparaciéon del pasaje no

visual. ,f[

CONSEJOS:

® ¢l atleta saliente “sale”

J

cuando el atleta toca la

marca de control. ® Establecer una marca de referencia y practicar partidas desde la

® E| corredor entrante corre
‘durante’el intercambio.
® “Nunca mirar hacia atras”.

\—

posicién de salida.

Utilizar diferentes posiciones de salida (de parado, luego apoyo con
una).

El corredor entrante se aproxima a velocidad maxima.

PASO 5 EVALUACION Y COMPETENCIA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

i 30 m - .
OBJETIVO: n  miseos s e 1 20NA de pasaje 5
Adaptar la técnica de pasaje a la velocidad  ==f—=———— g
y condiciones de competencia. B }’A
\\, i
N y, / :
5 F o
CONSEJOS: NS # |
N Salida " * %' ""
® Sucarrera es“del ancho de un Rl |
. Llegada 100 m.
andarivel”. Entrenador
® Correr a velocidad méaxima ® Velociad del testimonio: tomar el tiempo que necesita el

hacia el intercambio. testimonio para ir desde A hasta B. (1).

® Acelerar a velocidad maxima ® Competencia en parejas: las parejas mas rapidas utilizan los

alejandose del atleta entrante. andariveles externos (mas largos) (2).

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A A A D AL AR

= \
OBJETIVO: EONSEJOS:

Practicar la secuencia completa en diferentes condiciones.

Focalizar su concentracion.
® Correr a velocidad maxima
hacia el intercambio.

® Correr en equipos de cuatro, en diferentes andariveles [
(interno/externo), con y sin oponentes, con y sin ventaja.
® Utilizar distancias mas cortas por ej. 4x50 m. 6 4x75 m.

\—

Acelerar a velocidad maxima
alejandose del atleta
entrante.

iCORRER! ;SALTAR! (LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



iCORRER! ;SALTAR! (LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo
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<«+—DESPEGUE > PASAJE ————> < C(CAIDA —

APROXIMACION / RITMO DE 3 PASOS

-t - -t i

Aproximacion Ritmo de 3 pasos

~
AYUDAR A LOS ATLETAS A
3 3 ® Determinar el numero éptimo
Objetivo v
de zancadas para aproximarse
Maximizar la aceleracion hasta la primera valla y la velocidad entre vallas. ala primera valla.
® Acelerar con la cabeza en
alineacion natural y no buscar
, e , . de repente la primera valla.
Caracteristicas Tecnicas ® Correravelocidad y pasar las
vallas con fuerza pero relajado,
® Usualmente, ocho pasos hasta la primera valla (Pierna de despegue ) p ) J
L ] con una focalizacion visual
en la posicion delantera del taco de salida). .
. . . hacia delante.
® Posicion erguida del cuerpo que se logra antes que en la salida de ) )
] ® Desarrollar la consistencia y
carrera de velocidad )
confianza en el acercamiento
® Tres pasos entre vallas (corto-largo-corto). )
ey a la primera valla.
® Posicion alta del cuerpo entre vallas. ] i
® Sentir el ritmo entre vallas.
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FASE DE DESPEGUE

~
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el frente y el
costado.
® Asegurarse que se mantenga
hacia delante el enfoque visual.
® Observar la velocidad y la
extension de las articulaciones
del tobillo, rodilla y cadera de la
Objetivo pierna de despegue.
Establecer una trayectoria que minimice la altura sobre la valla. - OlearEnla pesideny hasden
! de la pierna de ataque. J
Caracteristicas Técnicas )
AYUDAR A LOS ATLETAS A
® Posicion alta del cuerpo para el ataque. ® Correrrapido y‘erguido’y
@® Elimpulso es mas hacia adelante que hacia arriba (Correr “hacia” ‘atacar’la valla.
la valla, no saltarla) (1). ® |mpulsar la pierna libre
® Lasarticulaciones de la cadera, rodilla y tobillos de la pierna de rapidamente a una posicion
apoyo estan completamente extendidas. horizontal y descender con
® Muslo de la pierna de ataque balancea rapidamente hacia la accién de zarpazo.
posicién horizontal. ® Concentrarse visualmente
en la pista y no en la valla.
\ >
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<+—DESPEGUE > PASAJE —— <+ C(CAIDA —»>

FASE DE PASAIJE

General

- ; —></;> — Yy —r— [ —>
Objetivo
N
Minimizar la pérdida de velocidad y tiempo en el aire. LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la accion de las
‘o1 A : extremidades y la posicion
Caracteristicas Tecnicas yiap
del tronco sobre la valla.
® Eldespegue se realiza desde lejos enfrente de la valla desde el ® Asegurarse que el atleta
metatarso (dos tercios del paso total de valla). optimice la modificacién de
® |apierna de ataque desciende activamente lo mas rapido posible la accion de carrera.
después de la valla, ® Observar los puntos de
® |acaida es activa y sobre el metatarso (no hay contacto del talén en despegue y caida. »
\

el suelo durante el apoyo).
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FASE DE PASAJE
Pierna de ataque

Objetivo

\
Optimizar la inclinacién hacia adelante y minimizar el tiempo sobre la valla. LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que la aceleracion

Caracteristicas Técnicas y la carrera de velocidad del

atleta sean 6ptimas.

® La parte inferior de la pierna de ataque se extiende activamente

i ) ) o ® Observar el ritmo total de la
hacia adelante y luego hacia abajo en la direccién de carrera. o
accion.
® Elpiede la pierna de ataque esta flexionado (1).

e . , ) ® Asegurarse que no haya
® Lainclinacion hacia delante del cuerpo es mas pronunciada para las

. , . . desaceleracion una vez
vallas‘mds altas; (relativa a la altura del atleta), y solo la necesaria

pasada la valla.

para las vallas ‘mas bajas.
® Los hombros permanecen paralelos a la valla y orientados hacia
delante.
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<«+—DESPEGUE > PASAJE — <+ C(CAIDA —»

FASE DE PASAIJE

Pierna de recobro

Objetivo
Minimizar la altura sobre la valla y prepararse para la caida activa. AYUDAR A LOS ATLETAS A

® Desarrollar la flexibilidad para

realizar las acciones.
® Mantener las acciones y no

’ . ’ .
Caracteristicas Tecnicas flotar’por encima de fa valla.
® Mantener la pierna de ataque
® Pierna de recobro es arrastrada al costado del cuerpo. ) . 4
] L . en linea con la carrera de
® Muslo de la pierna de recobro esta casi paralelo al suelo en el pasaje.

. . . velocidad.
Angulo entre el muslo y la pantorrilla alrededor de 90° 0 menos.

® Mantener el talén de la pierna
® Tobillo de la pierna de recobro esta notablemente dorsiflexionado. P

Punta del pie hacia arriba (1). de recobro cer.‘ca del gItljteo
® Rodilla de la pierna de recobro se mantiene alta, al pasar al frente (2). yluego empujarla rodilla
hacia delante en una posicién
elevada y completamente
hacia la linea de carrera de

velocidad.
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PASAJE ———— < CAIDA —

<«+—DESPEGUE

\
A

FASE DE CAIDA

~

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la posicion de las
caderas en relacion al pie de
caida.

® Ajustar la altura y distancia
entre vallas durante el
entrenamiento para
optimizar el aprendizaje.

® Observarlaaccién dela
pierna de recobroy la
transicién hacia la carrera
de velocidad entre vallas.

\—
2
L] [ ] ::/
Objetivo
Efectuar una rapida transicién hacia la carrera. \ 1
N
, . , . AYUDAR A LOS ATLETAS A
Caracteristicas Tecnicas ® Acelerar una vez pasada la
lla.
® Lapierna de caida esta firme. La caida es sobre el metatarso (1). vatia

o . , , ® Pierna de recobro ‘flexionada’
® El cuerpo no se debe inclinar hacia atras en la caida.

. . para ayudar la transicion
® La pierna de recobro se mantiene plegada hasta el contacto con el ] )
. . . . hacia la carrera de velocidad
suelo luego tracciona rapida y activamente hacia delante. (2). B .
. , y la aceleracion a la préxima
® Elcontacto con el suelo es breve, el primer paso es agresivo. q
zancada.

® Desarrollar la resistencia de
potencia para mantener la
carrera de velocidad ritmica
durante 10 vallas.

K—
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PASO 1 CARRERAS RITMICAS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el ritmo de las vallas rapidas.

N
CONSEJOS:

@® Correr avelocidad en forma natural
sin saltar por encima de las tablas.

® Sentir el ritmo de 3 pasos.

® Ajustar la posicion de las tablas de
acuerdo a la necesidad. Adaptar el
equipamiento al atleta, no al revés.

\\ I r Ir\\ I r 1 r

: AN e\ e

—_—

W\ T etm xR

AN N\ o T ANIDA

\\ r 1 r 1 \\ r I r I

Marcar espacios de 0.5-1m separados 6-7 m.

Utilizar una aproximacién corta con cualquier pierna de despegue.
Correr sobre las tablas con tres pasos entre medio.

No saltar.

Distancia entre bastones aumenta con la velocidad.

PASO 2 CARRERAS RITMICAS SOBRE OBSTACULOS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Pasar los obstaculos utilizando el ritmo de las vallas rapidas,

® Marcar espacios de 1.5m separados 6-7 m.
@® Ubicar obstaculos pequefos (por ej. cajas, pelotas) en los

espacios.

i . acuerdo a la necesidad.
@® Correr sobre los obstaculos con tres pasos entre medio —

CONSEJOS:

® Correr a velocidad en forma natural, mirar
hacia delante y no saltar por encima de los
obstaculos.

® Sentir el ritmo de 3 pasos.

® Ajustar la posicion de los obstaculos de

PASO 3 CARRERAS POR EL COSTADO DE LAS VALLAS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el pasaje de vallas de la pierna de ataque y de recobro

CONSEJOS:

® Enfatizar el ritmo en lugar
de‘alcanzar las vallas’

® Laaltura de las vallas debe
ser la adecuada.

® |acaida de la pierna de
ataque debe ser‘firme’y

activa — no suave o rigida.

—

® Utilizar vallas de alturas moderadas separadas 7-8 m.
® Correr por el costado de las vallas con ritmo de 3-pasos.
@® Pasar las vallas con la pierna de ataque o la de recobro..
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PASO 4 EJERCICIOS DE LA PIERNA DE RECOBRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

i f

OBJETIVO: CONSEJOS:

Mejorar la accién de la pierna de recobro ® Para el ejercicio de la pierna de recobro, asegurarse

que el pie de caida esté mas alla de la valla.

L ® Aumentar la velocidad a medida de que crezca la
® Comenzar con ejercicios de parado,
confianza.
® Agregar vallas para lograr la altura correcta,

. . ® No exagerar la inclinacién hacia la valla.
@® Proseguir caminando y trotando.

PASO 5 CARRERAS DE PIERNA DE ATAQUE Y RECOBRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Practicar la accion de la pierna de ataque y de la
de recobro juntas,

CONSEJOS:
® |nicialmente, no apresurar la ‘ I ' '

accion.

® |arodilla de la pierna de recobro

se tracciona alta hacia el frente. . .
. . ® Ubicar obstaculos separados 7-8.5 m.
® Permitir que la accion se desarrolle - ] .

® Utilizar diferentes alturas para la pierna de ataque y la de recobro.
en forma natural.

@ Realizar el pasaje con la pierna de ataque o la de recobro

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A W AN Wi

OBJETIVO:

Unir toda la secuencia de la carrera de vallas. 2

CONSEJOS:

. i ® Correr ritmicamente a velocidad por encima de
® Ubicar vallas u obstaculos separados 7-8.5 m.
. . . las vallas, no saltar.
® Utilizar diferentes alturas para la pierna de ataque y . .
® Focalizarse hacia adelante, no buscar las vallas.
recobro.
@ Acelerar luego de pasar las vallas.

@® Pasar las vallas con pierna de ataque o de recobro.

iCORRER! [SALTAR! [LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



iCORRER! [SALTAR! [LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



LCARRERAS CON OBSTACULOSJ




iCORRER! ;SALTAR! (LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



75

CORRER

3]
]
=

(o

g

o
o

3]
o

=

v

=

o

[P]
90}

|
n
)
p—
-
o
<
=
%p]
/M
o
Z
o
o
90}
<
a4
as)
a4
a4
<
o

"eJ21JBD DP UOIIDE B| B SDUOIDRID} R "Opuo} A OpUO} OIPSW P SeID1IeD SeIIO Se|
se| A aJ1e [ us odwian |9 BZIWIUIW JOPALIOD |9 enbe B SJB[IWIS SBDI1OR) Se| A BDIUDD) B| OPUERZI|IIN BIDUR)SIP
ap 050J [9p A s0|N2R1SCO SO| ap afesed ap aseje|ul @ e| 249N JOPaLI0D |9 SO[NJRISCO dJUD RIDLIED B[ UT @

‘(ep1ed A ojana ‘sfesed ‘anbadsap
9p sosey se| ua JipIAlp apand as anb ) yNOv 3a 0SO4 13A Arvsvd A (epied A afesed ‘onbadsap ap sasey se| ua JipIAlp spand
9s anb) SOTNDOVLSIO0 SOT13A AVYSVd ‘SOIN2LISqO SO| 131Ud YHIYYYD :S0IUSWI|S S943 dpuaidwiod SOJNdRISqO UOD RIDIIED BT

s3se ] se[ ap uondrnsaq

0504 [9p 9leseqd - SOTNIVLISI0 NOJ SVITIIVI

vaivd > O1INA —— = rvsvd +><— jJN53dsia —»

iCORRER! ;SALTAR! (LANZAR! Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



< DESPEGUE»< PASAJE +»<—— VUELO —><——  CAIDA

PASAJE DEL FOSO DE AGUA
Fase de despegue

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que el atleta no
despegue en un angulo

demasiado cercano, lejano,

alto o plano del obstaculo.
® Observar que la pierna de
impulso esté activamente
extendida.
® Asegurarse que el muslo
de la pierna de ataque se
balancee hacia una posicién
horizontal.

\ )

Objetivo

Realizar una suave transicion desde la carrera al pasaje con minima pérdida

. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
de velocidad.

® Focalizarse hacia delante y
no mirar hacia el obstaculo.
® Despegar sobre cualquier

Caracteristicas Técnicas oie.

® Adaptarse a tener a otros

® Elangulo de despegue es relativamente plano.
. . . . . atletas a su alrededor
® |asarticulaciones de cadera, rodilla y tobillo de la pierna de apoyo

) ) durante la aproximacién y
estan totalmente extendidas

el despegue.

® Muslo de la pierna de ataque balancea rapidamente hacia la posicion
horizontal.
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< DESPEGUE><« PASAJE +»<—— VUELO —><——  CAIDA

PASAIJE DEL FOSO DE AGUA

Fase de Pasaje

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la trayectoria
del atleta por encima del
obstaculo.

® Observarel contactoy el
despegue del pie si el atleta
pisa el obstaculo.

® Asegurar que el atleta no
‘enganche’la pierna de
ataque si pasa el obstaculo

\ como valla. P
Objetivo
Minimizar el tiempo sobre el obstaculo. AYUDAR A LOS ATLETAS A: )
® Ganar confianza.
® ‘Fluir’ por encima del
P , . obstaculo en lugar de
Caracteristicas Tecnicas quedar parado en la parte
® [l atleta pisa el obstaculo o lo pasa como valla. de a'rrlba o saltar por
@® Pierna de apoyo bien flexionada. ° zr;:crz:trarse enel
® FEltronco se inclina hacia delante. ) »
® El contacto con el obstaculo se produce con la parte media del pie. (1) obstdculo en compatia de
® Fl pasaje del obstaculo requiere mantenimiento de la velocidad otros atletas. )
® (Centro de masa permanece bajo todo el tiempo. (2).
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<-DESPEGUE>< PASAJE »<— VUELO —><—— CAIDA

PASAJE DEL FOSO DE AGUA
Fase de Vuelo y Caida

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Asegurarse que la accion
del brazo proporcione
equilibrio y coordinacion.

® Observar que el atleta no se
frene o colapse al caer.

® Observar que la pierna
de recobro se mueva
rapidamente a través y en la
linea de carrera.

® Asegurarse que el ritmo
de carrera sea restablecido
rapidamente.

Objetivo )
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
Realizar un salto largo y plano y una inmediata transicion hacia la carrera ® Sostener la posicion

correcta durante el tiempo
apropiado.
® Balancearse fueray a través

Caracteristicas Técnicas del agua, en lugar de

hacerlo hacia arriba y por

® Eldespegue desde el obstaculo es hacia delante y abajo.

. o encima.
® |os brazos proporcionan equilibrio durante el vuelo. )
oo . ® (Controlar activamente
@® Eltronco se inclina hacia adelante. i .
) L ) la caida para facilitar la
@® Pierna de apoyo esta casi totalmente extendida para el contacto con el o
transicion a la carrera.
suelo. .
) ) ) o ) ) ® Recuperar el ritmo de
® Lapierna libre se impulsa rapidamente hacia delante luego de la caida.

carrera.

R
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< DESPEGUE>< PASAJE »<—— VUELO —><——  CAIDA

PASAJE DEL OBSTACULO

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Asegurar que el atleta no
‘enganche’la pierna de
ataque si pasa el obstaculo
como valla

® Observar que el atleta no se

frene o colapse en la caida.
® Asegurarse que el ritmo de

carrera sea restablecido.

\ ——)
Objetivo
Minimizar el tiempo en el aire y la pérdida de velocidad. AYUDAR A LOS ATLETAS A: )
® ‘Fluir’ por encima del
obstaculo.
r e ’ . ® Concentrarseen el
Caracteristicas Tecnicas obstéculo en compania de
® Despegar bien frente al obstaculo, la distancia depende de la otros atletas.

. ® Controlar activamente
velocidad.

la caida para facilitar la
® FElpasaje es bajo. P

transicion a la carrera.

La pierna de ataque desciende activamente luego del pasaje.

o . . : ® Recuperar el ritmo de
® |atransicion al paso de carrera es rapida - se mantiene el ritmo de

carrera.
carrera. \é
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PASO 1 ACERTAR LA MARCA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Aprender cémo ajustar el paso para pasar los I
obstaculos
\
CONSEJOS:
® Sentirse igualmente ‘natural’ con
cualquier pierna de ataque. I
® Mirar hacia delante y acomodarse ® Marcar un circuito circular y ubicar obstaculos bajos (cajas) a
para los obstaculos lo antes y mas distancias irregulares
~ suavemente posible. ® Correr alrededor del circuito.
Adaptarse a correr entre los ® Adaptar el largo y frecuencia de zancada para pasar cada
demas atletas.. .
obstaculo.
® Mantener el ritmo de carrera.

PASO 2 TECNICA DE PASO I

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

mantener ritmo antes y después

CONSEJOS:

seguridad.

J/

Utilizar cajas o un obstaculo
bajo para desarrollar confianza.
Evitar ‘pararse’ sobre el
obstaculo.

Utilizar zapatos con clavos por

Introducir técnica basica de pasaje de obstaculo / ?j %? i

Pasar 1 obstaculo con la técnica de paso con una distancia minima de

aproximacion de 30 my carrera de 30m después.

Utilizar un cajon o cajones para el despegue de acuerdo con la etapa

de aprendizaje del atleta.

No marcar punto de salida (para que los pasos se ajusten cada vez).

PASO 3 TECNICA DE PASO II

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Dominar la técnica técnica basica de pasaje de

obstaculo

\
CONSEJOS:
® ‘Ver'el obstaculo
. o anticipadamente y ajustar el
. . . . paso.
® Pasar 2-3 obstaculos con la técnica de paso con una distancia

minima de aproximacién de de 30 m y carrera de 30m después.
Incrementar la velocidad de aproximacion al ritmo de carrera.

Cambiar la pierna de despegue.

® Mantenerse bajo y ‘flotar’
sobre el obstaculo.
® Mantener el ritmo de carrera.

—
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PASO 4 TECNICA DE VALLAS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OB

JETIVO:

Aprender la técnica del pasaje del obstaculo como valla /mantener el

ritm

o

30m

Pasar una secuencia de 2-3 obstaculos.

Variar la pierna de despegue.

Aumentar la velocidad de aproximacion a ritmo de carrera antes y otros atletas.

después del obstaculo.

N
CONSEJOS:
® ‘Ver'el obstaculo
anticipadamente y ajustar el
> 30m >

paso.

® Mantenerse bajo y ‘flotar’
sobre el obstaculo.

® Adaptarse a la presencia de

PASO 5 TECNICA DE SALTO DEL FOSO DE AGUA SOBRE OBSTACULO

0000000000000 0000000000000000000000000caAcancacacaccanccanccacccnacancccccanccncccacacancancaccacnacancnacaggoococooe

OB

Intoducir la técnica de salto del foso de agua

JETIVO:

CONSEJOS:

Mirar hacia delante y mantenerse
bajo por sobre el obstaculo.
Impulsarse para salir del obstauclo
y sostener la posicion en el aire
durante un momento.

Caer controlado y correr para salir
de la arena.

k—

\

® Pasar un obstaculo como en un foso de agua desde una
aproximacion de 20m y caer en un cajén de arena.

® Mantener el ritmo sobre el obstaculo y correr para salir del cajéon
de arena.

® Controlar la distancia en la caida.

® Agregar otros atletas

PASO 6 SALTO DEL FOSO DE AGUA - SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OB

JETIVO:

Dominar la técnica del salto del foso de agua.

CONSEJOS:

‘—

~

Utilizar zapatos con clavos
por seguridad.

Impulsarse en una
posicion equilibrada fuera ®
y por encima del agua.
Caer controlado y ®

rapidamente recuperar el
ritmo de carrera. ®

A

Pasar un obstaculo en un foso de agua desde una aproximacién de 30m
y correr 30m al salir del foso.

No marcar la salida (de tal forma de ajustar los pasos en cada intento)
Mantener el ritmo

Agregar otros atletas
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MARCHA
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APOYO —»<—— APOYO —— <+ APOYO »<«— APOYO > APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

FASE DE APOYO SIMPLE
Apoyo Posterior

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar que la pierna de

apoyo esté extendida en
la cadera, rodilla y tobillo y
el pie se impulse desde la
parte delantera.

® Observar las acciones de la
cadera y del hombro desde
adelante y el costado.

\—

Objetivo

Proporcionar aceleracién y prepararse para la fase de doble apoyo. AYUDAR A LOS ATLETAS A:

N

® Mantener contacto
continuo.

’ ° ’ ° . C d- I . I
Caracteristicas Tecnicas cordinar y relagjar fas
acciones de la cadera y del
@® |apierna de apoyo esta extendida. hombro.

® |apierna de apoyo se mantiene extendida todo lo posible. ® Concentrarse en mantener
® El pie de la pierna de apoyo apunta hacia delante y gira sobre el el ritmo durante todas las
borde externo de la planta hasta la punta de los dedos. fases.

® |apierna libre sobrepasa la pierna de apoyo con la rodilla y la parte ——

inferior de la pierna.

® FEl pie delantero implanta el talén.
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ITARAS

APOYO —»<«— APOYO ———»<+-APOYO »<4——— APOYO ——— > <«— APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

FASE DEL DOBLE APOYO

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que se mantenga
contacto continuo y que
ambas rodillas estén

PO S S R S ———————

extendidas.
® Desde el frente o desde

atrds, observar que los pies
estén ubicados en una linea
casi recta.

® Observar desde diferentes
angulos la posicién de la
cabezay el enfoque visual.

k—

Objetivo

Unir las fases de apoyo posterior y anterior. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Mantener contacto

~

continuo.

CaraCteriSticaS Técnicas ® Sincronizar los brazos en un

impulso hacia atras relajado.

® Pie delantero aterriza suavemente sobre el talén mientras que el pie ® Concentrar la atencién

de atrds se encuentra con el talén elevado. visual hacia adelante para
® Ambeas rodillas estan extendidas. mantener la alineacion de
® Brazos balancean alternativamente. la cabeza durante todas las
fases.

\'—
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APOYO —»<— APOYO ———» <« APOYO »<4——— APOYO ——— »<— APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

FASE DE APOYO SIMPLE
Apoyo Anterior

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar que el pie del

atleta entre en contacto

con el suelo por delante del
cuerpoy que la pierna no
esté rigida o ‘frenada’

® Observarlaalturadela
recuperacion de la rodillay
del talén de la pierna libre.

® Observar la accion del brazo
desde el frente y el costado

y el ritmo total de la accion.

y J

N

Objetivo

Minimizar las fuerzas de freno.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Mantener contacto

Caracteristicas Técnicas continuo.

® Utilizar una accién de

® |a ubicacién del pie de la pierna anterior es activo con un ‘zarpazo activo’en cada
movimiento de barrido hacia atras. impacto del pie para

® |afase de desaceleracién es lo méas breve posible. minimizar la desaceleracion.

® Larodilla de la pierna anterior debe estar extendida. ® Mantener los hombros

® Pierna de balanceo sobrepasa la pierna de apoyo con larodillay la relajados y en angulo recto

parte inferior de la pierna se mantiene baja. hacia el frente.
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RAX

APOYO —»<4— APOYO ———» <« APOYO »<4——— APOYO ——— »<— APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

UBI CACION DEL PIE

ATERRIZAJE
PIE IZQUIERDO

Izquierdo

DESPEGUE

Derecho PIE IZQUUIERDO

Objetivo

Ubicar los pies correctamente para lograr una 6ptima amplitud de paso.

Caracteristicas Técnicas

® Los pies se ubican en una linea recta con los dedos apuntando hacia

adelante.

® FEl contacto con el suelo se produce sobre el taldn y es seguido por un
rol a lo largo del borde externo de la planta hasta el metatarso.

® FElempuje se produce desde el metatarso del pie y es sequido por un
rol hacia la punta del dedo grande.

CORRER! SALTAR! LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Ensefianza del Atletismo



ITARAS

APOYO —»<4— APOYO ———» <« APOYO »<4¢——— APOYO ————  »<— APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

MOVIMIENTO DE CADERAS

La cabeza debe permanecer al mismo nivel

Objetivo

Rotar las caderas de tal forma que asegure una adecuada ubicacién del pie
y una 6ptima amplitud de paso.

Caracteristicas Tecnicas

® Elmovimiento lateral de las caderas es visible pero no debe ser

exagerado.
® Esesencial la flexibilidad de las caderas.
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APOYO —»<4— APOYO ———» <« APOYO »<4¢— APOYO ———  »<+— APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

MOVIMIENTO DE BRAZOS

=

N
\&‘?\ LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la accién de los

N

brazos desde el frente y el
costado.

® Asegurarse que las practicas
mantengan la accién brazos
a la altura del pecho hacia
adelante y no mas alto.

® Observar el ritmo total de la
accion.

\ >

Objective

Conservar la cantidad de momentum hacia delante y el equilibrio. )
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Mantener los hombros
relajados y en angulo recto

Caracteristicas Técnicas hacia delante.

® Las manos -‘pecho -

® Parte superior del cuerpo debe permanecer relajada. . .,
) bolsillo’ para la accion de
® El hombro desciende para contrarrestar el descenso de la cadera
brazos.
opuesta. . .

. ‘ ® Pensar en el impuesto hacia
® |os codos se transportan en angulo de aproximadamente 90°y se o )
. . atras rapido y relajado de
mantienen junto al cuerpo. | ) iorde
a parte superior de los
® Las manos no deben descender del nivel de la cintura o elevarse mas > p’ ]
brazos- “atras, atras”

- w
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PASO 1 CAMINATA NATURAL

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el movimiento de marcha de potencia

® Introducir las reglas y un modelo
técnico basico.

® Caminar aumentando
gradualmente el tempo, evitar
comenzar a correr

® Caminar en forma confortable y
erguida con ritmo suave por lo

CONSEJOS:

menos 100 m.

PASO 2 MARCHA

® Imaginar que esta
caminando rapidamente
hacia una cita.

® Mirar bien al frente.

® Mantenerse relajado a
medida que el tempo
aumenta.

—

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

aumentar la amplitud de zancada.

J

CONSEJOS:
@® Sentir el empuje y una zancada larga.
® Concentrarse en el ritmo de los

brazos y piernas trabajando juntas ®
enérgicamente.

® Caminar erguido pero relajando ®
hombrosy caderas. o

\—

Desarrollar un potente empuje del pie de atras y ﬁ

Como en el Paso 1, pero empujar mas fuerte desde el pie de
atras.

Girar y estirar la cadera y pierna hacia delante en cada zancada.
Mantener el contacto y rodilla extendida, apoyar en el suelo con
los dedos hacia arriba.

PASO 3 CAMINAR SOBRE LA LINEA

.....O..‘..‘....‘..‘....O..‘..‘....O..‘..‘....‘..‘....O..‘..‘....O..‘..‘....‘..‘.l..'..

OBJETWO y izquierdo derecho derecho
Desarrollar una adecuada rotacion -
derecho - -
de caderas P izquierdo izquierdo
(1) Caminar sobre la linea (2) Con cruce sobre la linea
\

° _ CONSEJOS:

Como en el Paso 2, pero caminar sobre la ® Focalizar la concentracion al frente y desarrollar‘ojos en

linea de tal forma que cada paso esté sobre sus pies.

la misma

® Pasarsobre y cruzar la linea (produce un
cambio del peso sobre la cadera de apoyo
luego de la pérdida de contacto con el
suelo.

® Que alguien le proporcione retroalimentacion sobre la
ubicacién de su pie.

® No progresar a‘cruzar por encima de la linea’ hasta que se
haya logrado en forma confortable el ‘sobre la linea’

® Caminar erguido pero relajando hombros y caderas.
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PASO 4 EJERCICIOS ESPECIFICOS DE MOVILIDAD

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: p
Desarrollar flexibilidad de hombros y de caderas CONSEJOS:

® Combinar los ejercicios y

® Marchar a ritmo medio con brazos extendidos a los costados, adelante,

cambiar combinaciones para
proporcionar variedad.

® Relajar a media que los
brazos pasen por una gama
dindmica de movimientos.

® Mantener hacia adelante

el enfoque visual

. Ve especialmente al combinarlo
en movimiento de “Molino”.

con el ‘ejercicio de linea’

\—

® Combinar el ejercicio anterior, agregar el cruce sobre la linea.

PASO 5 MARCHA CON RITMO VARIADO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: N 100m
Adaptar la técnica a diferentes niveles de velocidad = &
4 ¢ 20-30m , ¢\  70-80m
CONSEJOS: ) /. 20-30m ¢\  70-80m
. . 10 m. rdpido-10 m. lento-10 m. répido..... ﬁ
® Variar el ritmo y marcar el paso sobre una =
_ . ACELARACION CONTINUA %k
distancia de 100 m. -

® Combinar diferentes posiciones de brazos

(por ej. 20 m-30 m brazos adelante, luego
corregir el uso de los brazos).
Incrementar gradualmente la distancia de

Variar el ritmo y marcar el paso sobre una distancia de 100 m.
Combinar diferentes posiciones de brazos (por €j. 20 m-30 m
brazos adelante, luego corregir el uso de los brazos).

Incrementar gradualmente la distancia de ritmo variado.

ritmo variado.

PASO 6 MARCHAR SOBRE UNA DISTANCIA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Mantener la técnica bajo condiciones de fatiga

J

CONSEJOS:

® Concentrarse en la técnica correcta,
incluyendo la frecuencia en lugar de sélo
la velocidad.

® Evaluar lafatiga de la tibia y por
consiguiente limitar cualquier repeticién.

® Utilizar ésto como el comienzo de un
entrenamiento con repeticionesy
marchas continuas.

Largada/Llegada

A

® Realizar repeticiones de marcha por lo menos 400m.

@® Concentrarse en mantener la técnica reglamentaria en

lugar de preocuparse por la velocidad.
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FUNDAMENTOS DE LOS SALTOS

1. INTRODUCION

A primera vista los cuatro saltos en atletismo podrian aparecer como muy diferentes entre si. Desde un punto
de vista técnico los mismos comprenden desde el relativamente simple Salto en Largo pasando por el Salto en
Alto y el Salto Triple hasta el aparentemente complejo Salto con Garrocha. Existen, sin embargo, una cantidad
de similitudes muy importantes entre los saltos, cuyo conocimiento ayudara al entrenador a trabajar con sus
atletas en cualquiera de las pruebas.

Objetivos

El propésito en las pruebas de salto es maximizar tanto la distancia medida como la altura del salto del atleta.
En el Salto Triple, por supuesto, el propésito es de maximizar la distancia de los tres saltos consecutivos mientras
que en el Salto con Garrocha el atleta se encuentra asistido por el uso de una garrocha.

Aspectos Biomecanicos
La distancia y altura de vuelo estan determinadas fundamentalmente por tres parametros:

(a) velocidad en el despegue, (b) angulo de despegue y (c) altura del centro de masa en el despegue. De los
mismos, la velocidad y el angulo de despegue son generalmente los mas importantes.

Laaltura del centro de masa esta determinada por laaltura del cuerpo del atletaaunque se encuentrainfluenciada
por la posicién del atleta en el despegue. La velocidad y el angulo de despegue son ambas el resultado de las
acciones del atleta previas y durante el despegue. Por lo tanto, el despegue es de fundamental importancia en
todas las pruebas de salto.

Existen factores adicionales que afectan la altura de vuelo en el Salto con Garrocha. Los mas importantes los
constituyen la transferencia de energia a la garrocha durante el despegue y luego el retorno de esa energia
desde la garrocha después del despegue para proporcionar una elevacion adicional al cuerpo del atleta.

Una vez establecida la trayectoria de vuelo en el despegue el resultado medido puede estar negativamente
influenciado por, en el caso de Salto en Alto y Salto con Garrocha, un pasaje poco efectivo de la varilla o, en el
caso de Salto en Largo y Triple por una pobre técnica de caida.

Estructura de Movimiento

Los movimientos de las pruebas de salto pueden dividirse en cuatro fases fundamentales:
1. Aproximacion

2. Despegue

3. Vuelo

4. Caida

En el Salto Triple la secuencia despegue-vuelo-caida se repite tres veces. En el Salto con Garrocha se aplican
las cuatro fases pero la estructura de fases utilizada por los entrenadores se modifica para considerar los
movimientos adicionales que el atleta debe realizar debido a la garrocha.

En la fase de aproximacion el atleta genera velocidad horizontal. En Salto en Largo, Salto Triple y Salto con
Garrocha el resultado final esta principalmente determinado por el nivel de velocidad horizontal en el despegue,
por lo tanto, el objetivo del atleta en la fase de aproximacion de estas pruebas es lograr casi maxima velocidad
de carrera. En el Salto en Alto, la velocidad horizontal juega un papel menor en el resultado final y el objetivo
del atleta es encontrar una éptima velocidad de carrera, en lugar de mdaxima, en la aproximacion. La fase de
aproximacién también incluye la preparacion para el despegue. Es fundamental, entonces, que la velocidad de
carrera sea apropiada para que la capacidad del atleta la utilice en el despegue y que el atleta permanezca en
control de la velocidad.
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Las caracteristicas de una buena carrera de aproximacion en todas las pruebas son:

® Esrépida.
® Esprecisay consistente.
® Prepara al atleta para un potente despegue.

En la fase de despegue se determina la trayectoria de vuelo del cuerpo del atleta (y por lo tanto la maxima
distancia o altura de vuelo). Claramente, el despegue es de decisiva importancia en todas las pruebas de salto.
Los objetivos de un atleta en esta fase son (a) asegurar que su centro de masa esté lo mas alto posible en el
momento del despegue, (b) agregar el maximo nivel de velocidad vertical a la velocidad horizontal generada
en la aproximacién y (c) despegar en un dngulo éptimo. Lo éptimo para (b) y (c) varia de acuerdo a la prueba 'y
a la técnica utilizada por el atleta.

Las caracteristicas de un despegue efectivo son:

® Elatleta debe estar “erguido’”.

® Elpie de despegue se implanta firmemente en una accién rapida, plana de “zarpazo” - no se estampa
sobre el suelo y no existe accion de freno.

® Larodilla de la pierna libre se impulsa desde las caderas.

® Las articulaciones de cadera, rodilla y tobillo estan completamente extendidas.

En la fase de vuelo del Salto en Largo y las tres fases de vuelo del Salto Triple, los objetivos del atleta son evitar
acciones que puedan reducir la distancia de la trayectoria de vuelo y ubicar el cuerpo para la caida. En la fase
de vuelo del Salto en Alto y Salto con Garrocha el atleta debe evitar reducir la altura de la trayectoria de vuelo y
asegurar el pasaje de la varilla. En el Salto con Garrocha los objetivos también incluyen maximizar la elevacion
adicional disponible desde la garrocha.

En lafase de caida del Salto en Largo y la fase final del Salto Triple el objetivo del atleta es minimizar la pérdida de
distancia que se produce luego del contacto inicial de los pies con el suelo. En las primeras dos caidas del Salto
Triple el objetivo es realizar la transicidon hacia un despegue efectivo con vistas a la siguiente fase. El objetivo del
atleta en la fase de caida del Salto en Alto y Salto con Garrocha es caer en forma segura y evitar lesiones.

2. ENSENANZA DE LA TECNICA DE SALTOS

Se utilizan los métodos de encadenado y modelado para ensefar las pruebas de saltos. La concentracidén debe
recaer sobre los siguientes elementos:

® Despegue desde una carrera de aproximacion.

® Movimientos en la fase de vuelo.

® Caida.

Puntos a enfatizar:

® Mayor frecuencia de zancada al final de la carrera de aproximacion.

® Activo implante del pie con todo el metatarso en el despegue.

® Potente accion de la pierna delantera en el despegue.

® Completa extension de articulaciones de tobillos, rodilla y cadera en el despegue.

Puntos a evitar:

® Disminucion de la velocidad al final de la carrera de aproximacion.
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Descenso del centro de masa en la preparacion para el despegue.
Paso de freno con contacto de taléon en el despegue.
Saltos de parado.

Enfasis prematuro en la fase de vuelo.
Nota: Asegurarse que todos los ejercicios de saltos incluyan una alta carga mecdnica sobre todo el cuerpo,
especialmente en las articulaciones del pie, tobillo y rodilla. Por lo tanto tener cuidado de evitar la sobrecarga.

3. EJERCICIOS DE HABILIDADES Y ACONDICIONAMIENTO

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

GRUPO DE EJERCICIOS 1: EJERCICIOS GENERALES DE CARRERA

Todos los ejercicios descriptos en los Fundamentos de Carreras son valiosos para los saltadores.

GRUPO DE EJERCICIOS 2: CARRERA ESPECIFICA

® Carreras de Aceleracion (todas las pruebas) — imitacién de la aproximacién con o sin imitacion del
despegue

@® Carreras con una garrocha (Salto con Garrocha) - Incluyendo ejercicios de tobillo, carreras de talones a los
gluteos, rodillas altas y de aceleracion.

@ Carreras en curvas (Salto en Alto) — carreras en slalom y carreras “)” (primera parte recta, segunda parte en
curva hacia la izquierda o derecha) con o sin imitacién del despegue.

Carga
Ejercicio Distancia Repeticiones Series Nivel de Cargas
Carreras de Aceleracién 20-40 m. 2-3 2-3 Alto
Carreras con garrocha 20-40 m. 3 2 Medio
Carreras en curva 15-25m. 3-5 2 Medio

GRUPO DE EJERCICIOS 3: SALTOS ALTERNOS (Despegue y caida con

pierna alternada)
® Salto alternos desde posicion de parado.

® Salto alternos desde una corta aproximacion.

® Salto alternos desde una aproximacion rapida.

® Salto alternos en subida.

® Salto alternos para distancia (por e]. 5 x 10 saltos lo mas lejos posible).

® Salto alternos para velocidad (por ej. 5 x 30 m., saltos cronometrados).

Carga:
Ejercicio Distancia Repeticiones Series I\(I:lvel 2

argas

Salto alternos desde posicion de parado 20-50 m. 3-5 2-4 Bajo
Salto alternos desde una corta aproximacién 20-40 m. 3-5 2-4 Medio
Salto alternos desde una aproximacién rapida 15-30 m. 2-4 1-3 Alto
Salto en subida 20-50 m. 2-4 1-3 Bajo
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GRUPO DE EJERCICIOS 4: REBOTES (Despegue y caida con el mismo pie)

Nota: El rebote produce una mayor carga que el salto. Siempre alternar izquierda y derecha con cada

repeticion.

® Rebote desde posicion de parado.

® Rebote desde una corta aproximacion.

® Rebote desde una rapida aproximacion.

® Rebote ascendente en escalera.

® Rebote para distancia o tiempo.

® Rebote ritmico (porej.i-i-i-d-d-d-i-i-i-etco:i-i-i-d-d-i-i-d-d-i-etc)

Cargas:
Ejercicio Distancia Repeticiones Series Carga
Rebote desde posicion de parado 10-15m. 2-4 2-4 Medio
Rebote desde una corta aproximacion 10-20 m. 2-4 2-4 Medio
Rebote desde una aproximacion rapida 10-15m. 1-3 1-3 Alto
Rebote Ritmico 15-30 m. 2-4 2-4 Medio
Rebote ascendente en escalera 10-20 m. 2-4 1-3 Medio

GRUPO DE EJERCICIOS 5: SALTO DE VALLAS

Ejemplo: Salto a las vallas con despegue con una pierna con un paso entre medio y caida con la pierna de

despegue,

® Saltos de tobillos sobre minivallas

® Saltos sobre vallas con las dos piernas
@ Saltos sobre vallas con despegue de una sola pierna con un paso entre medio y caida con la pierna de ataque
® Saltos sobre vallas con despegue de una sola pierna con tres pasos entre medio y caida con pierna de ataque
@ Saltos sobre vallas con despegue de una sola pierna con un paso entre medio y caida con la pierna de
despegue
@ Saltos sobre vallas con despegue de una sola pierna con tres pasos entre medio y caida con la pierna de
despegue.
Cargas:
Ejercicios Distancia Altura Cantidad  Reps  Series Carga
Saltos de tobillos 1.00-1.20 m. 20-40 cm. 5-10 3-5 3-6 Bajo
Con ambas piernas 1.40-1.80 m. 60-90 cm. 3-6 3-5 3-6 Medio
Despegue con una ) :
pierna, caida con 3-4m. (1 paso) 7-8 m. 40-60 cm. 4-6 3-5 2-4 Medio
. (3 pasos)
pierna de ataque
Despegue con wuna ) :
pierna, caidacon pierna 3-4 m.((31 p:sS:s))7 8 m. 50-90 cm. 4-6 2-4 2-4 Alto
de despegue P
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4. JUEGOS
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JUEGO 1

Se disponen una variedad de cajas vy
objetos en un area delimitada. Los atletas
se mueven libremente dentro del area de
saltos, saltando sobre los objetos a medida
que los aproximan. Los movimientos de
saltos pueden ser diversos (caer sobre la
pierna de despegue o sobre la de balanceo
o ambas).

JUEGO 3

Se dispone un trayecto de obstaculos para
cada equipo. Los miembros de cada equipo
se dividen en dos grupos que se ubican
en los extremos opuestos del trayecto. El
primer corredor completa el trayecto y le
indica al segundo corredor que salga con
un golpe en la palma de la mano, etc. La
carrera finaliza cuando todos los corredores
hayan regresado a su posicion original.
Variacion: Correr sobre los obstaculos en
una direcciéon y correr en forma llana de
regreso. Aumentarlaalturadelosobstaculos
de salto a salto.

JUEGO 2

Se dispone un trayecto de obstaculos sobre
una zona cuadrada. Se designa un nimero
decazadores.Sutareaeslade“capturar”alos
otros atletas. Los atletas capturados deben
correr una vuelta al trayecto de obstaculos
antesde ser autorizados aregresar alinterior
del cuadrado. El propésito de los cazadores
es el de sacar a todos los otros atletas fuera
del cuadrado a la vez

Nota: La duracion de esta tarea extenuante
debe ser limitada a un numero de “series”.
Se designa un nuevo grupo de “cazadores”

para cada nueva serie.

Sobre los obstaculos de ida; f - _._Tct".}l

carrera llana de regreso.
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JUEGO 4

Dos equipos parten de los extremos
opuestos de un trayecto doble. Los
equipos intentan alcanzarse. La
carrera se gana cuando un miembro
del equipo toca la espalda de un

corredor del otro equipo.

5. SEGURIDAD Y ORGANIZACION

00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

® Esimportante asegurar que todas las zonas de aproximacion sean seguras, particularmente todos los
puntos de despegue.

® | os cajones de caida deben ser removidos antes de su utilizacion y se deben limpiar los cascotes y
escombros. También se los debe remover y alisar con frecuencia durante su utilizaciéon.

® |asunidades de caida de goma espuma deben ser lo suficientemente espesas y densas como para evitar
que los atletas se “hundan hasta el fondo”. Deben estar unidas entre si en forma segura para prevenir que
los atletas caigan entre medio de dos unidades.

® Enaquellos ejercicios de salto en alto y salto con garrocha donde los atletas caen sobre sus pies, es seguro
y aceptable el uso de un cajén de arena bien removido.

@® Solo se deben utilizar varillas con superficies circulares. Utilizar sogas o bandas elasticas para principiantes
® Cuando se trabaja con grupos mas grandes en las primeras etapas de entrenamiento las sesiones
ded entrenamiento deben estar diagramadas para maximizar la actividad con varios atletas en
actividad al mismo tiempo. Las pausas prolongadas son aburridas, particularmente para los mas

jovenes.
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LSALTO EN LARGOJ
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<«———APROXIMACION———> < DESPEGUE »<———  VUELO

FASE DE APROXIMACION

\

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar que la aceleracion
y la carrera de velocidad del
atleta sean 6ptimas.

® Observar el ritmo completo
de la accion.

® Asegurarse que no se
disminuya la velocidad.

\—

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Realizar la carrera de
velocidad con fuerza pero
de forma relajada con la
concentracion visual hacia
adelante.

® Determinar el nimero

6ptimo de pasos para la

carrera de aproximacion.
® Desarrollar una sensacién
de consistencia tanto en

Obj etiVO la velocidad como en la

duracidn
Sac

Lograr maxima velocidad controlable. \—J

Caracteristicas Tecnicas

® La extension de la carrera de aproximacion varia entre 10 pasos (para

los principiantes) y mas de 20 pasos (para los atletas experimentado,
alto nivel).

® |atécnica de carrera es similar a la de la carrera de velocidad.

® |avelocidad aumenta continuamente hasta la tabla de despegue.
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<« APROXIMACION— > < DESPEGUE><———  VUELO CAIDA —»

FASE DE DESPEGUE

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el frente y
el costado.

® Asegurarse que se
mantenga la concentracion
visual hacia adelante

® Observar la velocidad
y la extension de las
articulaciones del tobillo,
rodilla y cadera.

® Observar la posiciéon de la

pierna libre.

—_ \—

~

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

A ® Correr rapido y‘erguido’
fuera de la tabla de
despegue.

® Impulsar la pierna libre

rapidamente hacia la
posicién horizontal y

ObjetiVO detener.

® Desarrollar la fuerza de

Maximizar la velocidad vertical y minimizar la pérdida de velocidad

" manera que la pierna de
horizontal. q P

despegue no colapse.

Caracteristicas Tecnicas

® Elimplante del pie es rapido y activo con un movimiento “hacia abajo y atras”. (1)

Se minimiza el tiempo de despegue, minima flexion de la pierna de despegue.
El muslo de la pierna libre es impulsado hacia la posicion horizontal. (2)

Extension completa de las articulaciones de tobillo, cadera y rodilla.
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<+———APROXIMACION———< DESPEGUE »<——— VUELO > CAIDA —

FASE DE VUELQO

Técnica Suspendido

Objetivo

Prepararse para una eficiente caida. LOS ENTRENADORES DEBEN: )
® Ayudar a los atletas novatos a
r e ’ . utilizar la técnica adecuada.

Caracteristicas Tecnicas ® Observar [ accién de los
® Pierna libre se mantiene en la posicién de despegue. miembros y la posicién del
@® Eltronco permanece erguido y vertical. tronco.
® |apierna de despegue se arrastra durante la mayor parte del vuelo. ® Asegurarse que cualquier
® |apierna de despegue se flexiona y es traccionada hacia delante y cambio/progresién de la

arriba casi al final del vuelo. técnica sea 6ptima para el
® Ambas piernas estan extendidas hacia delante para la caida. atleta

\.—
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FASE DE VUELO

Técnica Colgado

Buena técnica especialmente para saltadores en el rango de 6 / 7 metros.

Objetivo AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Utilizar la técnica apropiada

Prepararse para una eficiente caida.
para ellos para controlar la

rotacion hacia adelante.

Caracteristicas Tecnicas ® No apurarla accion -

despegar en forma explosiva,

® Pierna libre desciende por rotacion en la articulacion de la cadera. ) »
) . luego realizar la accion.
Las caderas son empujadas hacia delante.
) i ) ® Comprenderquela
Pierna de despegue paralela a la pierna libre. ) B
aproximacion y el despegue

Los brazos estan en una posicion hacia arriba y atras. ] o
son determinantes principales

para la actuacion.
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VUELO > CAIDA —

<«——APROXIMACION——— < DESPEGUE

FASE DE VUELQO

Tecnica de Caminado

Técnica avanzada para saltadores de alto nivel

Objetivo

Prepararse para una eficiente caida.

Caracteristicas Tecnicas

® Laaccién de carrera continta en el aire apoyada por el balanceo de brazos

® No se debe cambiar el ritmo de pasos de la carrera de aproximacion.

® La accion de carrera debe finalizar en la caida, con ambas piernas extendidas
hacia delante.

@® Variaciones: 1 1/2 62 1/2 6 3 1/2 pasos durante el vuelo..
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FASE DE CAIDA

LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Mantener la condicién y la
seguridad del foso de arena

durante la practica.
® Observar la posicion de las
piernas antes de la caida 'y

la accion en la caida.
® Asegurarse que los pies
estén nivelados en la caida.

Objetivo

Minimizar la pérdida de distancia.

\
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Extender las piernas hacia

Caracteristicas Tecnicas el frente con el cuerpo

inclinandose hacia la caida.

@® Piernas casi totalmente extendidas.
. . ® Controlar el descenso y
Tronco flexionado hacia delante. )
. . . colapso de las piernas en la
Brazos traccionados hacia atras.

. . . » caida de tal manera que no
Caderas empujadas hacia delante en direccién al punto de contacto , ] .
se‘recuesten hacia atras.

con el suelo.. J
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PASO 1 SALTOS CONSECUTIVOS SOBRE OBSTACULOS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Despegardesdeunaaproximacioncorta
y mejorar la posicién de despegue..

N
® Utilizar una aproximacién corta con cualquier CONSEJOS:
pierna de despegue ® Daralos novatos el tiempo suficiente para que
@® Caersobre la pierna de libre. determinen la pierna de despegue preferida.
® Utilizar un ritmo de 3-pasos. ® Mirar hacia delante en lugar de al obstaculo.
® Altura: 30 - 50 cm. ® Correry despegar ‘erguido’.
® Distancia: 6-8 m (aumenta con la velocidad)
PASO 2 SALTO TELEMARK DESDE UNA PLATAFORMA
OBJETIVO: 2, &
Acostumbrarse a saltar desde una plataforma y ‘#Ia.r r':'/?
aumentar el tiempo en el aire. e
N  —
CONSEJOS: |
® Sise utiliza la aproximacion desde un ® Utilizar una carrera de aproximacion de 5-7pasos.
costado del cajon de arena, ajustar la ® Mantener la posicion de despegue en el aire.
posicion de la plataforma para que ® Carrera de aproximacion desde la corredera (grupo
pueda caer en el medio del mismo. pequeno) o desde el costado del cajon de arena (grupo
® Mantener la aproximacion a 5-7 pasos. grande).
® Despegar y'mantener’la posicion. ® Caeren posicién de paso (Telemark).
J ® Altura de la plataforma: 15 - 25 cm.
PASO 3 SALTO TELEMARK
OBJETIVO: -
Enfatizar el movimiento de despegue y “congelar”la ﬁ
posicion de despegue. '
N
CONSEJOS:
@® Utilizar una carrera de aproximacion de 5-7pasos. @ Si se utiliza la aproximacion desde un
® Mantener la posicion de despegue en el aire. costado del cajon de arena, ajustar el
® Carrera de aproximacion desde la corredera (grupo punto de despegue para caer en el medio
pequeno) o desde el costado del cajon de arena (grupo del mismo.
grande). ® Mantener la aproximacion a 5-7 pasos.
® Caeren posicion de paso (Telemark). ® Despegar y'mantener’la posicion.
—
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PASO 4 TECNICA DE SUSPENDIDO DESDE UNA PLATAFORMA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: _
Practicar la técnica con despegue
asistido
pe
CONSEJOS:

® No apurar la accion. Utilizar una carrera de aproximacién de 5 a 7 pasos.

® Dejar que la accién en el Mantener la posicidon de despegue en el aire
aire se desarrolle en forma Extender la pierna libre antes de la caida.
Llevar la pierna de despegue hacia adelante y arriba.

Caer con pies paralelos..

natural.
® Relajarse en la caida.

"—

Altura de la plataforma: 10 - 20 cm.

PASO 5 TECNICA DE SUSPENDIDO CON APROXIMACION CORTA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: P
Practicar la técnica de suspendido @ [

F_

Ny

N
CONSEJOS: |

® No apurar la accion.

Utilizar una carrera de aproximacién de 5 a 7 pasos.

. ., Implante activo del pie de despegue
® Dejar quelaacciéonenel

X Llevar la pierna de despegue hacia adelante y arriba
aire se desarrolle en forma

'Mantener la posicion de despegue en el aire
natural.

Caer con pies paralelos..

® Relajarse en la caida.

—

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA CON CARRERA DE APROXIMACION COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

. 7 w7

OBJETIVO: _ﬁ\‘qg-u A CONSEJOS:
Determinar el largo de la carrerade i /"\;‘ e ® o
aproximacion y unir el movimiento {,-* xﬁ La aproximacion debe
completo A o durar Unicamente lo que

N

. . . lleva alcanzar la velocidad
® Utilizar la recta de la pista para determinar el largo de la carrera de .
. . maxima controlable.
aproximacion. )
. . ® Correren larectade lapista
@® Correr un nimero apropiado de pasos tres veces y el entrenador o

i como lo haria en la carrera
compafiero coloca una marca. ) y
. . . . . de aproximacion sobre la
@® Ladistancia promedio se mide en largos de pies y se traslada a la corredera

. . ", o corredera
® Se practica esta carrera de aproximacion y la técnica completa de

. . . . , ® Concentrarse adelante y no
suspendido y, de ser necesario, se realizan ajustes a la marca de salida.

buscar la tabla de despegue.

—
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<—APROXIMACION —><——REBOTE

FASE DE APROXIMACION

—

— b

2 — # — - g e
—. —— p———— 2
e _ o L

~
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar la aproximacion
completa.
® Utilizar marcas de control
donde sea apropiado.
® Observar el ritmo total de la
aproximacion.
: : ® Observar un componente de
Objetivo i
la fase a la vez.
Alcanzar maxima velocidad y ubicar el cuerpo para el despegue, ® Observar las acciones y
angulos de los miembros,
14 [ ’ [ A .
Caracterlstlcas Tecnlcas articulaciones y del cuerpo.. »
\
® Ellargo de la carrera de aproximacion varia entre 10 pasos
(principiantes) y mas de 20 pasos (saltadores experimentados, de alto AYUDAR A LOS ATLETAS A: 3
nivel ® C f tural y gil
orrer en forma natural y agil.
® La técnica de carrera es similar a la de la carrera de velocidad ) el
. . .. ® Correr en forma uniformey
@® |afrecuencia de pasos aumenta al final de la carrera de aproximacion iibrad
equilibrada.
® |avelocidad aumenta continuamente a lo largo de toda la carrera < .
. . . . . o ® Acelerar ala méaxima
@® Elimplante del pie es activo y rapido con un movimiento hacia “abajo )
) velocidad controlable.
y atras” (1) | —
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LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Asegurarse que el rebote sea
rapido y plano.
® Asegurarse que el rebote cubra
1 alrededor de 1/3 de la distancia
total.
® Controlar que la direccién de
B S — despegue sea hacia adelante y
. . no hacia arriba.
ObJ etIVO ® Observar desde el frente y desde
Lograr un vuelo largo y plano con una minima pérdida de velocidad el costado.
horizontal. \ »
r e ’ .
Caracteristicas Tecnicas )
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® El muslo de la pierna libre es impulsado hacia la posicién ® Extender completamente la pierna
horizontal. de despegue y luego mantenerla
® |adireccion de despegue es hacia adelante, no hacia arriba. (1) ‘activa’
® Pierna libre se balancea relajada atras. ® |mpulsar la pierna libre hacia
® Pierna de despegue es impulsada hacia delante y arriba, luego es adelante.
extendida hacia adelante para prepararse para el contacto con el ® Permanecer equilibrado.
suelo (2) ® Mantener la velocidad.
® Eltronco se mantiene erguido. _
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Objetivo

Igualar la duracién del rebote, es decir lograr la misma altura que en el
rebote.

Caracteristicas Teécnicas

® Elimplante del pie es activo y rapido con un movimiento hacia “abajo
y atras”.

Pierna delantera casi totalmente extendida.

Se utiliza el doble balanceo de brazos siempre que sea posible.
Muslo de la pierna libre esta horizontal, o mas alto. (1)

La posicién del tronco es erguida.

Pierna libre estad extendida hacia delante - abajo. (2)

SALTO ——mM

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y
el frente.

® Asegurarse que el paso
cubra alrededor de 1/3 de la
distancia total.

® Asegurarse que el
atleta tenga completa
preparacion para la prueba.

® Utilizar ejercicios de rebote
y paso para estabilizar la

accion del salto triple.

\—

~
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® [ograrla misma altura
como en el rebote.

® Intentar balanceo doble de
brazos.

® Mantener la posicion del
tronco erguido..

® |levarelmuslodela
pierna libre a una posicién
horizontal o por encima en
el vuelo.
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LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el frente y
desde el costado.

® Promover una accién muy
activa‘hacia abajo y hacia

atras’en el implante del pie.

® Asegurar que la pierna
contraria sea fuerte y
permita que el atleta se
equilibre e impulse.

® Alentar una técnica de
suspendido o colgado y
disenar las practicas que
sean necesarias.

Objetivo
Despegar potentemente en un éptimo angulo de despegue. (1) N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

, e , . ® |ograrunsalto que sea
Caracteristicas Tecnicas challieon de T8 dalk

distancia total.

® Elimplante del pie es activo y rapido con un movimiento “hacia abajo - i .
L ® Utilizar los miembros libres
y atras”. i
. . , para aumentar el impulso.
Pierna de apoyo estd practicamente extendida en el despegue. ) )
. .. . ® Extender las piernas hacia
Se utiliza la doble accién de brazos cuando sea posible. (2)

. . adelante con el cuerpo
Posicién erguida del cuerpo. o ]
inclinandose en la caida..

\—

Se utiliza la técnica de colgado o suspendido en el aire.

Piernas casi totalmente extendidas en la caida.
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PASO 1 SALTOS RITMICOS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

P
4
/
~

OBJETIVO: CONSEJOS:
Mejorar la habilidad general de saltos utilizando ambas piernas ® Darle alos principiantes el tiempo
para el despegue suficiente para determinar la pierna
® Utilizar una aproximacién 3-5 pasos preferida de despegue.
® Saltos consecutivos alternos. ® Sentir el ritmo.
® Rebotes consecutivos. ® Correr, rebotar, realizar saltos
® Utilizar diferentes combinaciones de saltos alternos y rebotes. alternos y despegar ‘erguido’ ‘

PASO 2 SALTOS TRIPLE MULTIPLES

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
o

; '{é:- - &, e [‘- y
ﬁ.-‘? ‘_’:—&' ‘,_. (‘ﬁ!’ c_'g '.‘"";:'-'-a. :«4 § % 3 -3 e’{‘.‘- l..-'\. :_ _.{i
v, 115 an ﬁ/ o Sy AWy &\
I I D D
o) D D I D D I
\
CONSEJOS: OBJETIVO:
® Siexiste alguna dificultad en la Acostumbrarse al ritmo de salto triple.

coordinacién pensar o decir:‘la
misma, la otra, ambas. Utilizar aproximacién de 3-5 pasos.
@® |ograrritmo en la distancia. Utilizar el ritmo del salto triple.

® Mantener las piernas activas en

todo momento. )

PASO 3 SALTO TRIPLE CON PASO EN PLATAFORMA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Mejorar la técnica del paso

Mantener el ritmo del rebote y paso parejos.
Distancia: 20-30 m.

CONSEJOS:

@® S utiliza la aproximacion desde el

costado del foso, ajustar la posicion de

la plataforma de manera que pueda . . .

) @® Utilizar una aproximacién de 5-7 pasos.
caer en el medio del foso.
L ® Marcar una brecha de (2-3 m) para el rebote y colocar una
® Mantener la aproximacion a solo 5-7
plataforma de 15 a 25 cm.
pasos. )
) ® Luego del rebote pisar sobre la plataforma.
® Mantener todos los despegues activos.

\—

CORRER! SALTAR! LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Ensefianza del Atletismo

® Saltar en el foso.




PASO 4 GRILLA DE SALTO TRIPLE

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: 2m 2mim

Evitar el excesivo énfasis en el rebote / / /
w — o) ol
CONSEJOS: EBOTE/ PASO|[SALJO
ARENA
® Utilizar al entrenador o / / /
I: >

a un companero para / /
4m 4m 2m

Marcar una grilla en dngulo al costado del cajon de saltos.

observar donde despega.

® |ograrritmoenla N o »
distanci Utilizar una aproximacién de 5-7 pasos desde el costado del cajon.
istancia. . .
. Realizar el rebote y el paso en la grilla.
® Mantener las piernas

Desplazarse en la grilla aumentando la distancia siempre que se

activas en todo momento. )
\— mantenga el ritmo.

PASO 5 SALTO TRIPLE DESDE APROXIMACION MEDIA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

. CONSEJOS: )
,,?, ye & & P ,f;r i 4 ® Desarrollar una velocidad
\\ //_7 A\ ,.:;"‘ }%m ié\//ﬂ- Li ﬁ{.% de aproximacién que pueda
- - mantenerse durante el salto
OBJETIVO: completo.
Acostumbrarse a mayores velocidades de aproximacién y superficies ® Mirar hacia adelante para
més duras. mantener el equilibrio.
® Utilizar la corredera para la carrera de aproximacion. @® Utilizar un punto de despegue
® Aproximacion de 7-9 pasos. que ubique el paso en forma
® Mantener el ritmo para el rebote y paso parejo. segura sobre la corredera.
N —— e )

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA DESDE APROXIMACION COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: .
Establecer el largo de la carrera de ;ib 2 ::* ,‘ b & ?‘{f;
aproximaciony unir el movimiento i i
completo. " //:7 \ J V4 F_Jf\. / ﬁ%
N
CONSEJOS:

® Utilizar la recta de la pista para determinar el largo de la carrera de
@® Correren larecta como L,
. aproximacion.
lo haria en la carrera de . .
) o @® Correr un nimero apropiado de pasos tres veces y el entrenador o
aproximacion sobre la .
companero coloca una marca.
corredera . . . .
) ) @® |adistancia promedio se mide en largos de pasos y se traslada a la
® Concentrarse en mirar hacia
corredera
delante y no buscar la tabla . . » o

@ Se practica esta carrera de aproximacion y la técnica completa de salto
de despegue.

’ triple y, de ser necesario, se realizan ajustes a la marca de salida.
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< CAIDA —»<——— VUELO — > <—DESPEGUE—><— APROXIMACION —>

FASE DE APROXIMACION

\
y LOS ENTRENADORES DEBEN:

o : ® Observar desde el costado y
— in—

desde atras.

—_—

® Observar que la aceleracion

—

del atleta sea 6ptima y que
la inclinacién del cuerpo sea
la apropiada.

Obj etiVO o Asegurarse que no se

produzca disminucion de

Generar 6ptima velocidad (no maxima). el

—

Caracteristicas Tecnicas

® | acarrera de aproximacion tiene forma de J - recta al principio (3 a 6 pasos), luego
curva (4-5 pasos).

® Elimplante del pie para los primeros pasos es sobre el metatarso

® Elcuerpo se inclina moderadamente hacia delante en los primeros pasos

® |avelocidad aumenta continuamente a lo largo de la carrera de aproximacion
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< CAIDA —»<——— VUELO — > <—DESPEGUE—><— APROXIMACION —>

FASE DE APROXIMACION
Pasos Finales

Objetivo

Minimizar la pérdida de velocidad y prepararse para un despegue efectivo. AYUDAR A LOS ATLETAS A:

~

® Determinar el nimero
6ptimo de pasos para la

Caracteristicas Tecnicas

aproximacion.

® |afrecuencia de paso aumenta continuamente. ® Ganar confianza en lograr

® FEl cuerpo se inclina hacia adentro, el angulo depende de la velocidad inclinacion en forma natural
de aproximacion. al entrar en la curva.

® Sereduce lainclinacion hacia delante y el cuerpo esté erguido. ® Sentir la aceleracion hacia

® El centro de masa desciende moderadamente en el pendltimo paso. el salto.

® Impulso activo del pie derecho en el pentltimo paso. \—J
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< CAIDA —»<—— VUELO —————><DESPEGUE—><— APROXIMACION —>

~

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Acelerar hacia el salto.

&) ® Impulsar la pierna libre
rapidamente a la posicion

FASE DE DESPEGUE
- N
LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el costado y
desde atras.
® Observar la velocidad
y la extension de las
articulaciones del tobillo,
rodilla y cadera.
® Observar la posicion de la
pierna libre.
\ >
< 1 horizontal y detener.

N
ObjetiVO ® Desarrollar la fuerza para

Maximizar la velocidad vertical e iniciar rotaciones necesarias para el pasaje que la pierna de despegue
de la varilla. no colapse.

\—

Caracteristicas Tecnicas

® Implante activo, rapido y plano del pie con un movimiento “hacia abajo y atras”. (1)

® Elpie de despegue apunta hacia la zona de caida.

® Se minimizan tanto el tiempo sobre el piso como la flexién de la pierna de
despegue.

® Rodilla de pierna libre es impulsada hacia arriba hasta que el muslo esté paralelo
con el suelo.

® Fl cuerpo esta vertical al final del despegue. (2)
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< CAIDA —»><+——— VUELO —————— < DESPEGUE—<— APROXIMACION —»>

FASE DE VUELQ

~
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la accion de los
miembros y el arqueo del
tronco.

® Asegurarse que cualquier
accioén en el aire ayude a
pasar la varilla y ubique

al cuerpo en una posicién
segura para la caida.

———

N
. . AYUDAR A LOS ATLETAS A:

ObJ etIVO ® No apurar la accion,

Pasar la varilla. despegar en forma

explosiva, luego realizar la
accion para el pasaje de la

Caracteristicas Tecnicas varilla.

® Comprender que la

® |aposicién de despegue se mantiene mientras el cuerpo gana altura.
(1)
® FEl brazo delantero esta fijo o se direcciona hacia arriba, a través y por

aproximacion y el despegue
son determinantes

. . principales del rendimiento.
encima de la varilla. ) i , i
. ® ‘Mentén al pecho’ después
® Las caderas se elevan sobre la varilla arqueando la espalda y .
de pasar la varilla.

descendiendo las piernas y la cabeza.
® Rodillas separadas para permitir mayor arco del cuerpo.
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< CAIDA —»><+——— VUELO ————— < DESPEGUE—<— APROXIMACION —»>

FASE DE CAIDA

~
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Asegurarse que el area
de caida sea segura'y
mantener la seguridad
durante la sesion.

® Observar la posicién de
la cabeza y de las piernas
previa a la caida y las
acciones en la caida.

y >

D P
aded”

Objetivo

Caer en forma segura y evitar lesiones.. AYUDAR A LOS ATLETAS A: )
® Relajarse en la caida.
’ e ’ . ® Mantener la cabeza hacia el

Caracteristicas Tecnicas becho después de pasar la

® |acabeza se dirige al pecho. varilla.

® |a caida es sobre los hombros y la espalda. ® Disfrutar de un ambiente

® Lasrodillas estan separadas para la caida. seguro..
\——
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PASO 1 SALTO TIJERAS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO:

Mejorar el despegue vertical.

J

CONSEJOS:

® Acelerar hacia el salto.

® Mantener la aproximacion
a 5-7 pasos.

® Despegary'sostener’
una posicién hacia arriba
mientras coloca las
piernas en posicion de

TR

Utilizar aproximacion recta.

Implantar el pie de despegue en la linea de aproximacion .
Aumentar continuamente las alturas.

Utilizar sélo caidas de parado - sobre pierna libre

‘tijera’ i

PASO 2 CARRERA EN CURVA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO:
Sentir la inclinacién hacia dentro y el ritmo de la aproximacién.
"”---‘.“ f"‘--.‘\“\ I"-‘-"\'s )"’ I
x s e o S S . P 1.5m
\\"-l-",’ \.‘A‘,' “"'-..A.-"’ \\‘A"f

C amsm CONSEJOS:
® Correr por adentro y afuera de los conos marcadores. ® Rapido en las curvas.
® Correr rapido pero controlado. ® Mirar hacia delante en lugar de los
® Aumentar la velocidad cuando ingresa a cada curva. marcadores.
® Variaciones: rodillas altas o alta frecuencia. ® Correr’erguido’inclusive al inclinarse.

PASO 3 SALTO TIJERAS DESDE UNA CARRERA EN CURVA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO:

Aprender a saltar en forma vertical
desde una aproximacién en curva.

AR

Utilizar una aproximacién curva en forma de “j”

-——

~
A Y

J
-

CONSEJOS:

® Correrla curva rapido
pero controlado.

® Acelerar hacia el salto

- - -

Implantar el pie de despegue en forma natural.

® Despegary'sostener’la
Aumentar gradualmente la altura.

posicién hacia arriba

—
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PASO 4 FLOP DE PARADO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO:

Mejorar el pasaje de la varilla.

] 1
CONSEJOS: }——T——— — —

® Asegurarse que el 4rea de caida

J

y la varilla sean seguras.
® No apresurar la accion.
® Dejar que la accion se Despegar desde el suelo (1) o desde un cajon (3).
desarrolle en forma natural. Utilizar diferentes alturas de caidas

® Relajarse en la caida. Rodillas separadas en el pasaje y caida.

\—

Utilizar parantes con soga o varilla (2,3).

PASO 5 FLOP DESDE APROXIMACION CON RODILLAS ALTAS

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO: ;éﬁzggﬁqymﬂy_
Mejorar el ritmo de los pasos finales. E@ Q' E
(
[ | b ,
( ) '
CONSEJOS:
® Marcar una curva en forma de“j”y un punto de salida
- . . @® Aceleraren lacurvay en el despegue.
® Utilizar carrera de aproximacion de 5-7 pasos con rodilla altas. ] o
- ) ® En el despegue ubicar rapidamente la
® Utilizar alta frecuencia de pasos. ) ) L )
y pierna libre en posicion horizontal y
® No descender las caderas en la preparacion para el despegue. sost ,
sostener”

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJECTIVO:

Practicar el movimiento completo con velocidad creciente

N % ﬁ\:«?ﬂ o "/f"-’:\ ==
CONSEJOS: ﬁ@zéeﬂ )
® Desarrollar el ritmo de la

el

=

*S?\.{f?%“ f(fff

aproximacion.
® FElvolumen esta

determinado por el nimero
de despegues.

® Marcar una curva en forma de“j”y un punto de salida.
® Despegar antes de comenzar . )
® Salir con carrera mas corta (4-6 pasos).

a pasar la varilla.

® Aumentar gradualmente el largo y velocidad de la aproximacion.
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SALTO CON GARROCHA
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<«——APROMAXICION——»<«—CLAVADO —»><«DESPEGUE »< INVERSION/ »<—PASAJE DE—>
Y PENETRACION ~ EXTENSION/ LAVARILLAY
GIRO CAIDA

POSICION DE TOMA Y TRANSPORTE

Objetivo

Sostener correctamente la garrocha para la carrera de aproximacion y
clavado.

Caracteristicas Tecnicas

® Manos separadas ancho de hombro. Mano derecha esta mas alta en

la garrocha.

Ambos brazos estan flexionados, la mano derecha cerca de la cadera.
La punta de la garrocha por sobre la altura de la cabeza.

Codo del brazo izquierdo apunta al costado.

Parte superior del cuerpo erguida..
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<«———APROMAXICION——»<«—CLAVADO —»<«-DESPEGUE < INVERSION/ -»<«—PASAJE DE—>
Y PENETRACION ~ EXTENSION/ LAVARILLAY
GIRO CAIDA

APROXIMACION

. e 2
Ob_] etivo LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Asegurarse que

Minimizar la pérdida de velocidad y prepararse para una fase de clavado
efectiva las garrochas y el

equipamiento sean

Caracteristicas Tecnicas s araalos pavn e,

® Observar desde el costado y

® | acarrera de aproximacion es activa y con aceleracion gradual. desde atrs
esde atras.
® Codos relajados, la garrocha no debe molestar la carrera de »
i . ® Observar que la aceleracién
aproximacion. o
. i . del atleta sea éptima con
® |agarrocha se sostiene en forma oblicua hacia adelante y luego se
. un transporte eficaz de la

transporta en forma horizontal durante la carrera.
garrocha.

\—
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Objetivo

<«———APROMAXICION——»<«—€CLAVADO —»<«DESPEGUE »< INVERSION/ »<—PASAJE DE—>»

Y PENETRACION

EXTENSION/ LAVARILLAY
GIRO CAIDA

FASE DE CLAVADOQO

Ubicar la garrocha en preparacién para el despegue, mientras se minimiza
la pérdida de velocidad,

Caracteristicas Tecnicas

La punta de la garrocha desciende gradual y suavemente en el Gltimo
tercio de la carrera de aproximacion.

El clavado comienza en el penultimo contacto del pie izquierdo con
un impulso hacia adelante de la garrocha (1).

El brazo derecho se eleva rapidamente, la mano empuja cerca de la
cabeza en el contacto del pie derecho (2).

El cuerpo esté erguido con los hombros en escuadra con la caja.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Determinar el nUmero

Optimo de pasos para la
aproximacion.

® Sentirla aceleracién en el
clavado.

® Desarrollar un clavado firme
y suave.
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<«———APROMAXICION——»<«—CLAVADO —»><DESPEGUE-»< INVERSION/ »<—PASAJE DE—>»
Y EXTENSION/ LAVARILLAY
PENETRACION GIRO CAIDA

FASE DE DESPEGUE Y PENETRACION
Despeqgue )

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y
la parte de atras.

® Observar que el cuerpo esté
extendido hacia arriba y
que laposicion de la mano
superior sea por encima del
pie de despegue.

® Observar la posicion de la
pierna libre.

\ >

/ SSa
‘% ! -
Ll L 2):.:;‘}“: \\'-.
. . }.} \ [P 4%\\“« \
Objetivo ' T h

Transferir mdxima energia a la garrocha

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
’ e ’ . ® Acelerar en el despegue.

Caracteristicas Tecnicas ® Mantener el brazo inferior
@® Elimplante del pie es activo y sobre toda la planta. bajo control para que no
® El cuerpo esta completamente extendido con el brazo derecho colapse.

totalmente extendido. ® Mantener la concentracién
® Mano superior (derecha) directamente encima o por delante del pie hacia adelante en el

de despegue. (1) despegue..
® Muslo de la pierna libre balancea activamente hacia delante (2). o
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<«———APROMAXICION——»<«—CLAVADO —»><DESPEGUE-»< INVERSION/ »<—PASAJE DE—>»

FASE DE DESPEGUE Y PENETRAACI()N
Penetracion

Objetivo

Transferir maxima energia a la garrocha.

Caracteristicas Tecnicas

® Elgarrochista se “congela”en la posicion de despegue.

® Se crean péndulos largos alrededor de los hombros y caderas. (1)
® Brazo izquierdo es impulsado hacia delante y arriba. (2)
® Brazo derecho esta totalmente extendido.
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<«———APROMAXICION ——»<«—CLAVADO —»<«DESPEGUE »<« INVERSION/ »<—PASAJE DE—>

FASE DE INVERSION/EXTENSION/GIRO
Inversion

N
. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
ObJ etIVO ® Transportarse hacia delante
Lograr méxima flexién de la garrocha (energia almacenada) y ubicar el y luego hacia arriba.
cuerpo para utilizar la energia almacenada. ® No apresurar la
accion, utilizando un
' o4 4 : ‘recorrido’controlado sobre
Caracteristicas Tecnicas
la garrocha.
® Ambas piernas estan flexionadas y llevadas hacia el pecho. ® Empujar con confianzay en
® Ambos brazos extendidos. forma positiva.
® |aespalda esta casi paralela al suelo. (1) ® Moverse rapidamente para
el pasaje de la varilla.
\ J
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<«———APROMAXICION ——»<«—CLAVADO —»<«DESPEGUE »<« INVERSION/ »<—PASAJE DE—>
Y PENETRACION  EXTENSION/ LAVARILLAY
GIRO CAIDA

FASE DE INVERSION/EXTENSION/GIRO

Extension y Giro

Objetivo )

LOS ENTRENADORES DEBEN:
Utilizar la energia de la garrocha para elevar al garrochista. T e e e Al e
miembros y del tronco
Caracteristicas Técnicas urante toda esta fase
® Practicar el tiempo para
® Elcuerpo se mueve de la posicion “L” a la posicion “I". empujar la garrocha.
@® Brazo derecho extendido, brazo izquierdo se flexiona con el codo a la ® Asegurarse que cualquier
derecha de la garrocha. accion en el aire ayude a
@® (Caderas pasan cerca de la garrocha. pasar la varilla y coloque
® Elgiro comienza con la traccion de ambos brazos. al cuerpo en una posicién
@ El cuerpo gira para enfrentar la varilla. segura para la caida.
\ y,
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<«———APROMAXICION ——»<«—CLAVADO —»<«DESPEGUE »< INVERSION/ »<—PASAJE DE—»
Y PENETRACION ~ EXTENSION/ LAVARILLAY
GIRO CAIDA

FASE DE PASAIJE / CAIDA

Pasaje de la Varilla

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Asegurarse que el drea
de caida sea segura 'y
mantener la seguridad
durante la sesion.

® Observar la posicion de la
cabezay las piernas antes
de la caida y las acciones en

la caida.

(

Objetivo

Lograr maxima altura lluego de la liberacién de la garrocha y pasar la

varilla
’ o ’ . \
Caracteristicas Tecnicas AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Posicionarse en el aire para
® FElempuje desde la garrocha es con el brazo derecho. £
. L . caer sobre la espalda.
® |avarilla se pasa en posicion de arco (1) o flexionado (2). ) ]
. . ® Relajarse en la caida.
® FEl cuerpo se extiende luego de pasar la varilla. ) .
) ® Disfrutar de un ambiente
® |acaidaes sobre la espalda
seguro.
\—
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PASO 1 TOMA Y TRANSPORTE DE LA GARROCHA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Acostumbrarse a sostener y correr con la )

garrocha CONSEJOS:
® Utilizar garrochas o algun

. otro palo de similar longitud
® Ubicar la mano derecha cerca de la punta de la g
h y peso.
garrocha )
. . i . ® Ser consciente de los otros
Ubicar la mano izquierda 50 cm mas abajo. )
) en la pista o en el campo

Comenzar caminando 9 AL
urante la practica.
Mantener la mano derecha cerca de la cadera. ® Mirar hacia del
irar hacia delante y

Continuar trotando y corriendo.
mantener la garrocha

estable durante la carrera.

\—

PASO 2 PASOS HACIA EL BALANCEO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:
Sentir la sensacidn de colgado y la funcién de transporte de la garrocha. S
g, e i
) P S Ve L
CONSEJOS: o
® Sobre una garrocha vertical, extender s".i ;_«Z .
el brazo superior y luego ubicar la & £

mano sobre la garrocha a 30-40 cm por
encima de esta altura.

® Mantener la mano por encima del pie de
despegue en el despegue.

® Mantener la toma firme pero no tensa.

@ Sentir el balanceo en la garrocha.

Sostener la garrocha sobre la cabeza.

Usar tres pasos de aproximacion (i — d - ).

Despegar desde la pierna izquierda (garrochistas diestros)
Impulsar pierna libre adelante y arriba.

Pasar la garrocha por el costado derecho.

Caer sobre el pie izquierdo 0 ambos pies sin girar.

PASO 3 PASO HACIA EL BALANCEO DESDE UNA PLATAFORMA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Incrementar el tiempo de “colgado” y desarrollar
confianza para una caida segura.

® Ubicar una plataforma de 15-35cm de altura.
@ Utilizar un cajon de arena si no hay un foso adecuado.

® Pararse erguido y tomar la garrocha con el brazo superior CONSEJOS: )
extendido. ® Ajustar la posicion de la plataforma para

® Impulsar la pierna libre hacia delante para balancearse caer en el medio de la colchoneta o foso .
fuera de la plataforma. ® Despegary llevar la pierna de despegue

® No girar en el aire . paralela a la pierna libre.

® Caer sentado sobre la colchoneta o sobre los pies si es en @® Sentir el balanceo en la garrocha.

un cajon de arena..
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PASO 4 BALANCEO Y GIRO DESDE PLATAFORMA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Practicar el balanceo y giro con despegue asistido

® Ubicar una plataforma de 15-35cm de altura.

® Pararse erguido y tomar la garrocha con el brazo extendido.
® Impulsar la pierna libre hacia delante para balancearse fuera ~
de la plataforma. CONSEJOS:
® Balancearsey girar en la segunda mitad. ® Ajustar la posicion de la plataforma
® (Caer sobre ambos pies de frente al punto de despegue. para caer en el medio del foso.
® Saltar una altura baja. ® Despegar, ‘esperar, y luego girar.
® Sentir el balanceo en la garrocha.

PASO 5 CLAVADO Y SALTO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducirelclavadoregularyexperimentar
el pasaje de la varilla

CONSEJOS:

® No apresurar la accion.

® Dejar que la accion de Practicar el clavado de la garrocha

balanceo se desarrolle en Clavar primero la garrocha caminando y luego trotando
forma natural. Utilizar una aproximacion de 5-7 pasos

® Relajarse en la caida. Despegar, balancer, y girar.

\—

Caer sobre ambos pies

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Practicar el movimiento completo con
velocidad en aumento. 5

o A
i

.2‘:—'_

i

CONSEJOS:

@ Acelerar hacia el clavado y el despegue.
® Concentrarse adelante y no colapsar sobre la

@® Transportar la garrocha en forma normal y clavarla.
® Comenzar con una longitud “media” de

aproximacion.
» . garrocha.
® Aumentar gradualmente la extensién y velocidad » .
@® Pensar en una accién y un ritmo suave con la

de la carrera de aproximacion.
arrocha.
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FUNDAMENTOS DE LOS LANZAMIENTOS
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FUNDAMENTOS DE LOS LANZAMIENTOS

1. INTRODUCCION

Cada una de las puebas tiene una serie especifica de restricciones que incluyen (a) las caracteristicas del
implemento utilizado (tamafo, peso, forma y cualidades aerodinamicas), (b) limitaciones de espacio (el aro de
bala, la extension de la corredera de la jabalina, las lineas del sector de lanzamiento) y (c) los requisitos técnicos
dictados por las reglas que influyen las secuencias de los movimiento y los hacen Unicos. Sin embargo, existe un
numero de similitudes muy importantes entre los diferentes lanzamientos, la comprensién de las cuales, ayudara
al entrenador a trabajar con atletas en cualquiera de las pruebas.

Objetivos
El objetivo en las pruebas de lanzamiento es maximizar la distancia medida cubierta por el implemento.

Aspectos Biomecanicos

La distancia que recorre cualquier objeto lanzado esta determinada por un nimero de parametros. Para el atleta
y el entrenador los mas importantes son los tres parametros de descarga: (a) altura (b) velocidad (c) angulo y, en
los casos de disco y jabalina las (d) cualidades aerodinamicas del implemento y (e) los factores ambientales
(viento y densidad del aire debido a la relativa humedad y/o altitud).

La altura de descarga esta determinada por la altura del cuerpo del atleta aunque también esta influenciada por
la posicién de descarga del mismo. Tanto la velocidad como el dngulo de descarga son resultado de acciones del
atleta previas y durante la descarga. Ni las cualidades aerodinamicas del implemento, nilos factores ambientales
pueden ser afectados por el atleta, aunque es posible realizar ciertos ajustes a la técnica de lanzamiento que
maximizara la distancia potencial del mismo.

Estructura de Movimiento

Los movimientos de las pruebas de lanzamiento se pueden dividir en cuatro fases principales:

1. Preparacion

2. Construccion del momentum

3. Descarga

4. Recuperacion.

Nota: Las siguientes descripciones son aplicables a los lanzadores diestros.

En la fase de preparacién el atleta toma el implemento y asume una posicion para comenzar la fase de
construccion del momentum. La preparacién no tiene influencia directa en la distancia de lanzamiento.

En la fase de construccion del momentum el atleta y el implemento inicialmente se mueven en conjunto como
una unidad pero luego, el atleta se adelanta al implemento durante el “rebote” o paso de impulso en la jabalina,
el desplazamiento en el lanzamiento lineal de la bala, giro en el disco y el lanzamiento rotacional de bala y
durante la fase de apoyo simple en los giros del martillo.

En la fase de descarga la velocidad es almacenada, aumentada y transferida desde el cuerpo del atleta al
implemento y se produce la descarga. La unién entre las fases de construccion del momentm y la fase de
descarga es la posicion de fuerza, cuando el atleta tiene los dos pies sobre el piso. Con algunas diferencias para
el lanzamiento del martillo, las caracteristicas comunes de una posicion de fuerza efectiva en las pruebas de
lanzamientos son

® Tensién muscular a en todo el cuerpo.

® Una posicién equilibrada con ambos pies sobre el suelo.
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154 LANZAR FUNDAMENTOS DE LOS LANZAMIENTOS

® Peso del cuerpo sobre el pie derecho, talén derecho elevado.
® Talon derecho y punta del pie izquierdo alineados.
® Inclinacidn hacia atras contraria a la direccién del lanzamiento.

Ademds de una efectiva posicion de fuerza, los elementos comunes de las fases de descarga efectivas son:

® Una secuencia bien coordinada de acciones sucesivas de todas las articulaciones involucradas en el
lanzamiento: pie, rodilla, cadera, hombro, brazo y mano.

® Una extension en torsion de la pierna derecha utilizando los potentes musculos de la pierna para elevar el
cuerpo.

® Una accion de bloqueo en la parte superior del cuerpo en la cual se frena el movimiento.

® Un freno de la pierna izquierda para acelerar el costado derecho del cuerpo y producir movimiento
vertical.

® Unatension en arco o posicién en torsion que provoca alta tension previa en el tronco, hombro y brazos
que puede ser utilizada para producir aceleracién.

® Una accién de bloqueo en la parte superior del cuerpo en la cual se frena el movimiento de giro del tronco
con el costado izquierdo permitiéndole acelerar al derecho.

En la fase de recuperacion, el atleta frena cualquier velocidad remanente y evita cometer un lanzamiento nulo.

2. ENSENANZA DE LA TECNICA DE LANZAMIENTO

00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000

Se utiliza la forma metodolégica de encadenado para ensefar las pruebas de lanzamiento. La concentracién
debe recaer sobre los siguientes elementos y en ese orden:

Introduccién al implemento (seguridad y toma).

Descarga (utilizando lanzamientos frontales).

Posicién de Fuerza.

Descarga.

Recuperacién.

Construccion del momentum.

Fase de preparacion.

Puntos a enfatizar:

® Optima velocidad en las fases de preparacién y construccion del momentum en la fase de contruccién del
momentum.

@ Aceleracion creciente en todas las fases - Finalizando en la forma mas veloz controlable en la descarga

Una efectiva y estable posicion de fuerza.

@® Secuencia sucesiva de movimientos del cuerpo, comenzando desde el nivel del suelo y moviéndose hacia
arriba, finalizando con maxima velocidad transferida al implemento.

® Completa extension del cuerpo en la descarga.

® Desarrollo de la técnica con implementos ligeramente mas livianos que el peso de competencia.

@® Una gran variedad de ejercicios, implementos, movimientos y situaciones de lanzamiento.

Puntos a Evitar:

® Introduccién de una técnica de competencia a jovenes atletas o principiantes que no hayan logrado un
adecuado nivel fisico de desarrollo.

® Implementos de tamafio, peso o cualidades aerodinamicas inadecuadas.
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@® Introduccién de nuevos elementos técnicos antes de una ejecucion satisfactoria de aquellos ya
aprendidos.

® Excesivos movimientos de lanzamiento para atletas que no hayan logrado los niveles adecuados de fuerza
en los musculos abdominales y de las piernas.

3. EJERCICIOS DE HABILIDAD Y ACONDICIONAMIENTO

00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Nota: Muchos ejercicios descriptos en “Fundamentos de las Carreras”y “Fundamentos de los Saltos” también
son Utiles para los lanzadores.

GRUPO 1 DE EJERCICIOS: ACCION DE LATIGAZO (LANZAMIENTO DE
LA JABALINA)

Lanzamientos con una mano con elementos mas livianos.

Variaciones:

- Desde posicién de parados.
- Arrodillados.

- Con ritmo de tres pasos. {K
- Con ritmo de cinco pasos.

Lanzamientos con ambas manos con elementos mas pesados. ©

Variaciones:

- lday vuelta.

- Sentados. =
- Arrodillados.

- Con ritmo de tres pasos.

CARGAS:
Ejercicio Peso Efecto Repeticiones Series
Lanzamiento de parado con una mano 1.5-3.0 kg. Fuerza 5-10 2-4
Lanzamiento con una mano con ritmo 1.0-2.0 kg. Fuerza 510 4
de tres pasos
Lanzamiento de parado con dos 2.0-5.0 kg, Fuerza 5.30 3.5
manos
Lanzamiento con dos manos con ritmo 2.0-5.0kg. Fuerza 530 3.5
de tres pasos
Lanzamiento de parado con una mano 200-750 gr. Velocidad 5-10 2-4
Lanzamiento con una mano con ritmo 200-750 gr. Velocidad 510 94
de tres pasos
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GRUPO 2 DE EJERCICIOS: ACCION DE EMPUJE (LANZAMIENTO DE LA BALA)

Lanzamiento sobre la cabeza, adelante y atras ) ©
Variaciones:

- Desde movimiento giratorio.
(ver accién de catapulta hacia atras)
- Con diferentes implementos: pelotas
medicinales, piedras, balas.

Empuje de parado

Variaciones:

- Pase desde el pecho.

- Con desplazamiento.

- Con dos pasos (izq.-der.-izq.) i;
- Desde movimiento giratorio

Cargas:
Ejercicio Peso Efecto Repeticiones Series
Lanzamiento sobre la cabeza, adelante / atras 3.0-4.0 kg. Fuerza 5-10 2-4
Empuje de parado - con desplazamiento/pasos | 5.0-8.0 kg. Fuerza 5-10 2-4
Empuje de parado - con desplazamiento/pasos | 2.0-6.0 kg. Velocidad 5-10 2-4

GRUPO 3 DE EJERCICIOS: ACCION DE CATAPULTA (LANZAMIENTO
DEL DISCO)

Lanzamientos con pesos livianos Lanzamientos con pesos mas pesados
Variaciones:
- Sentados.

Arrodillados.

De frente (Ver arriba a la derecha).

Posicion de fuerza (Ver arriba a la izquierda).

Lanzamiento con un giro.

- 1% Giro.

Con diferentes implementos:

Livianos: bastones, aros, conos, balas livianas, piedras livianas, discos.

Pesados: pelotas medicinales pesadas, piedras, balas, discos.

Cargas:
Ejercicio Peso Efecto Repeticiones Series
Ejercicios con implementos livianos 0.8-1.5 kg. Velocidad 5-10 2-4
Ejercicios con implementos pesados 1.5-3.0 kg. Fuerza 5-30 3-5
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GRUPO 4 DE EJERCICIOS: ACCION DE CATAPULTA HACIA ATRAS

(Lanzamiento del Martillo)

Lanzamiento con dos manos hacia atras sobre el hombro

Variaciones:

- Con implementos mas livianos.

- Implementos mas pesados.

- Implementos mas cortos.

- Con voleos preliminares, sin giro.
- Con voleos preliminares y giro.

- Con diferentes implementos: pelotas medicinales, piedras, martillos.

Saltos en extension de sentadillas

Variaciones:
- Lanzamientos para altura.
- Lanzamientos para distancia.

vy Y

@)

ol

Cargas:
Ejercicio Peso Efecto Repetiiones Series
Ejercicios con implementos livianos 2.0-6.0kg. | Velocidad 5-10 2-4
Ejercicios con implementos pesados 5.0-12.5 kg. Fuerza 5-10 2-4
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4. JUEGOS
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JUEGOS DE INTRODUCCION AL LANZAMIENTO DE LA JABALINA

'S-" {?

oy Ea
“Lanzar y Correr” mﬁ

%
. 5@
Los atletas corren con cajas para ‘u{ - P

establecer los objetivos, luego - - f;?-f/
regresan hacia la linea de lanzamiento. 2 & =
Después de derribar los objetivos . O /'JJE'_--
corren a juntar las cajas. = . ____:;5[. ]ﬁ)
5’5?’“ e re2e
1= [ .-"--.__ _.-M--_
&5_.-—' -~ '?‘li_,_n_ @ . {A/{:i;-llﬁ
' -./éf,_é}
~ =

“Acertar al objetivo”

Los atletas apuntan a cubiertas de
bicicletas colgadas en las esquinas de
arcos de futbol o a una pelota que se
balancea colgada del travesano.

JUEGOS DE INTRODUCCION AL LANZAMIENTO DE LA BALA

“Pelota sobre la Cuerda”

Los atletas lanzan una pelota medicinal hacia
atras y adentante sobre un arco, barrera, cuerda
o red. El objetivo es colocar la pelota dentro del
area del otro equipo. Compiten para realizar la
mayor cantidad de lanzamientos en un periodo
determinado.

“Seguir la Pelota”

Cada atleta lanza o empuja una pelota
medicinal a un atleta al otro extremo del area
de lanzamiento, luego corre detras de la pelota.
Equipos de tres.

iCORRER! ;[SALTAR! (LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



JUEGOS DE INTRODUCCION AL LANZAMIENTO DEL DISCO

Los altetas lanzan aros hacia un poste intentando que

o\

ha logrado un cierto nimero de “aciertos” o cuando

“Lanzar aros a un poste” o
caigan sobre él. Una ronda culmina cuando un equipo - é\\ f’

los equipos han lanzado todos sus aros. 0{%@

“Derribar cajas de carton”

Los atletas lanzan aros hacia una fila de cajas de
cartén. Una ronda finaliza cuando un equipo ha
derribado todas las cajas o cuando los equipos han
utilizado todos sus aros.

5. SEGURIDAD Y ORGANIZACION

00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

El equipamiento debe estar guardado en buenas condiciones y en lugar seguro. Comprobar la seguridad
de los elementos improvisados antes de ensefar.

Los implementos de lanzamiento no se deben utilizar sobre, o desde, la zona de caida y deben ser
transportados cuidadosamente, las jabalinas se deben trasladar en forma vertical

Inicialmente toda sesion de entrenamiento debe estar bajo la conduccién de un entrenador

Todos los lanzadores se deben colocar bien atras de la linea de lanzamiento cuando estan esperando su
turno

El lanzador se debe asegurar que no haya nadie en la zona de caida o en la zona de probable vuelo del
implemento antes de lanzar.

Luego de lanzar, el lanzador debe esperar que todos hayan realizado sus lanzamientos o que el
entrenador le indique que puede recoger su implemento.

Las condiciones de humedad aumentan el riesgo de accidentes y se debe tener mayor precaucién,
especialmente con los implementos que se deslizan luego de aterrizar.

Los atletas deben mantenerse en “contacto visual” con el entrenador

Los atletas zurdos se deben colocar a la izquierda y los diestros a la derecha del grupo.

Utilizar formas especificas de organizacioén (ver pagina siguiente).

iCORRER! ;[SALTAR! (LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



ORGANIZACION DE GRUPOS PARA LA PRACTICA DE LANZAMIENTOS

(1) Se puede utilizar para Bala (Técnica Lineal) y Jabalina.

A A )

2 SmOZ 3m. O2 3m
!

2-3m.para
Lanz. de Bala

3 -4 m.para
Lanz. de Jabalina

t t
O O
O O
O O

00O
Q0O

(2) Se puede utilizar para Bala (Técnica Rotacional), Disco y Martillo.

BALA JABALINA

(3) Util para pruebas delanzamientos lineales.
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APROXIMACION-» RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA

ECUPERACION

Objetivo

Tomar firme y confortablemente la Jabalina.

Caracteristicas Técnicas

Toma pulgar e indice (1), 0

Toma pulgar y mayor. (2)

La jabalina se apoya en forma diagonal en la mano.
Palma hacia arriba.

Mano de toma relajada.
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APROXIMACION» RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA

FASE DE APROXIMACION

ECUPERACION

~

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Creary mantener un
ambiente SEGURO

® Permitir el tiempo
suficiente para que el atleta
experimente con varias
tomas.

® Observar la aceleracion en
toda la fase, el transporte de
la jabalina y la relajacion del
atleta.

—

Objetivo

~
Acelerar el lanzador y la jabalina AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Determinarlatoma
preferida.

Caracteristicas Técnicas ® Determinar la duracién

Optima de la carrera de

® Jabalina se sostiene en forma horizontal sobre el hombro. L
L aproximacion.
Punta de la jabalina a la altura de la cabeza.

. . . o ) ) ® Correr en forma natural
Brazo se sostiene quieto (sin movimiento hacia adelante o atras).

, . L mientras se transporta la
Carrera de aceleracion relajada, controlada y ritmica (6 — 12 pasos).
Aceleracion hasta éptima velocidad que se mantiene o aumenta

en el ritmo de 5 pasos.

jabalina.
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APROXIMACION RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA——— »<«RECUPERACION

FASE DEL RITMO DE 5 PASOS

Retraso

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observarel ritmo de 5
pasos.

® Observar las posiciones de
los miembros y la extensién
del brazo derecho.

® Asegurarse que se
mantenga la velocidad

Obj etiVO durante toda la fase.
kﬁ

N

Ubicar correctamente la Jabalina para la descarga
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Desarrollar el ritmo

Caracteristicas Tecnicas

mediante retroalimentacion

@® Elretraso comienza con el apoyo del pie izquierdo. tanto acustica como

® Hombro izquierdo apunta a la direccion del lanzamiento, brazo cinestética.
izquierdo se mantiene adelante para equilibrar. ® Alejarse de lajabalina en

® Brazo de lanzamiento se extiende hacia atras durante el primery lugar de llevarla hacia atras
segundo paso. en forma activa.

® Brazo de lanzamiento a la altura del hombro o apenas por arriba ® |ograr un brazo derecho
después del retraso. recto pero no ‘cerrado.

® Punta de la Jabalina cerca de la cabeza.
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APROXIMACION-»><4¢——————— RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA

FASE DEL RITMO DE 5 PASOS

Paso de Impulso

ECUPERACION

Objetivo

Ubicarse y preparar el cuerpo para la descarga.

Caracteristicas Tecnicas

® Elimpulso es activo y plano desde toda la planta del pie izquierdo (sin
pérdida de velocidad!).

Rodilla derecha balancea hacia adelante (no hacia arriba !).

El cuerpo se inclina hacia atras: piernas y tronco se “adelantan” a la jabalina.
Hombro izquierdo y cabeza en direccién al lanzamiento.

Brazo de lanzamiento y eje del hombro estan paralelos.|

El paso de impulso es mas largo que el de descarga.
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APROXIMACION-»<————— RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA ECUPERACION
FASE DE DESCARGA
o o s
Parte 1: Transicion
Objetivo
~
Transferir velocidad desde las piernas al tronco. LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar desde el costado y
desde atras.
Caracteristicas Técnicas © Asegurarse que el codo
derecho se ubique en una
® Pie derecho se ubica plano en éngulo agudo a la direccion del posicion alta para evitar
lanzamiento lesion.
® Las piernas han sobrepasado al tronco ® Observar las posiciones de
® Los ejes del hombro, jabalina y cadera estén paralelos. los miembros y del tronco a
@® Rodilla derechay cadera empujan hacia delante en forma activa través de la fase.
® Brazo de lanzamiento permanece extendido..
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DESCARGA——————————»<RECUPERACION

FASE DE DESCARGA

Parte 2: Posicion de Fuerza

Posicion de Fuerza Posicién de Arco

Objetivo

Transferir velocidad desde el tronco al hombro y brazo.

Caracteristicas Tecnicas

Ubicacion del pie izquierdo es activa y sélida.

Costado izquierdo estabilizado.

Tronco estd elevado y existe un movimiento de giro alrededor de la
pierna izquierda.

Los musculos en la parte delantera del cuerpo estan notablemente
pretensionados en la“Posicion deArco”.

Hombro de lanzamiento empuja hacia delante.

Codo de lanzamiento gira hacia adentro, palma permanece hacia
arriba..

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Desarrollar la fuerzay la
flexibilidad necesaria para la
posicién de lanzamiento de
arco frenado.

® Recobrar la jabalina.

® Sentir el’latigazo’ del brazo de
lanzamiento.

® Mantener el pie derecho en el
suelo y arrastrado durante la
descargay liberacion.
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APROXIMACION RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA———————»<RECUPERACION

FASE DE DESCARGA

Parte 3: Movimiento Final del Brazo

Objetivo

Transferir la velocidad del hombro y brazo a la Jabalina,

Caracteristicas Tecnicas

® Codo derecho se impulsa hacia delante y arriba al costado de la cabeza.

Tronco se mueve hacia adelante

Codo de lanzamiento se extiende en forma explosiva

Costado izquierdo del cuerpo bloqueado por una solida pierna izquierda y
por la fijacién del codo izquierdo flexionado junto al tronco

Pie derecho mantiene contacto con el suelo hasta que la jabalina es descargada..
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RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA————————»<RECUPERACION

FASE DE DESCARGA

Parte 3: Movimiento Final del Brazo

4‘“—1’ ‘1| _
f‘{

APROXIMACION -

Objetivo

Transferir la velocidad del hombro y brazo a la Jabalina.

Caracteristicas Tecnicas

® Pie derecho gira sobre su borde externo y es arrastrado por detras. (1)
® Tronco se inclina levemente hacia la izquierda, el hombro derecho se

encuentra directamente por encima del pie izquierdo (2) (3)
® Brazo de lanzamiento debe estar lo mas cercano posible a la vertical

en la descarga (3)
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APROXIMACION-»<4¢—————— RITMO DE 5 PASOS > < DESCARGA ECUPERACION

FASE DE RITMO DE 5 PASOS

Ubicacion del Pie

18-28 m. 10-12 m
I< 7/ | >I< | | | | -~
| I I I | | | |
lzquierdo | | | I | | Q:b I
—l /| | - | CI\\J * l
Derecho | | I | | | | |
1 2 3 4 5 |
| | | | | | |
I 1 1 ' . . . I
| DER. 1ZQ. DER. 1ZQ. DER. 1ZQ. LANZAMIENTO
: : : Retras!o : Paso de: Paso de
| | I | Descarga

Impulso |
I

Objetivo

Crear velocidad y transferirla a la jabalina.

Caracteristicas Tecnicas

® Elritmo de cinco pasos comprende:

—El Retraso
- El Paso de Impulso
- La Descarga
® Aumento de velocidad hasta el nivel 6ptimo (basado en la capacidad
individual).
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APROXIMACION-»<e————— RITMO DE 5 PASOS > DESCARGA

1%

CUPERACION

FASE DE RECUPERACION

~

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la posicion del pie
izquierdo en la descarga.

® Observar las acciones que
siguen a la descarga de la
jabalina.

® Asegurarse que el atleta
tenga el calzado correcto
por seguridad.

41

Objetivo

N
Frenar el movimiento hacia delante del cuerpo y evitar cometer un AYUDAR A LOS ATLETAS A:
lanzamiento nulo. ® Determinar el punto éptimo
de descarga, que indicara
’ o ’ [ .
Caracteristicas Tecnicas lamedida total hasta la
. . : salida de la carrera de
® Rapida inversion de piernas luego de la descarga ) .
aproximacion..
® Pierna derecha flexionada p ,
. . ® Estar firme pero relajado
® Desciende la parte superior del cuerpo
. N . , durante toda la fase.
® Pierna izquierda balancea hacia atrés
® |adistancia entre el pie de la pierna de freno y la linea de nulo es de

1.5-20m.
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PASO 1 LANZAMIENTOS DE FRENTE

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Acelerar la jabalina a lo largo de una recta.
P
CONSEJOS: 28m
® Probar ambas tomas, decidir 3-4m*~.. 10-12 m

cual es la mas comoda.

® Dejar que la jabalina ® Introducir la jabalina, medidas de seguridad y toma.
descanse en la palma de ® Desde una linea, orientarse hacia el area de lanzamiento.
la mano, con los dedos ® Retrasar la jabalina, sostenerla alta sobre la cabeza, apuntar al suelo
sujetandola firmemente pero | ® Inclinarse hacia atras y lanzar la jabalina para que caiga a 8-10m de
relajados. distancia con la cola apuntando en direccién al lanzador.

PASO 2 LANZAMIENTO DE PARADO

000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o000 o

OBJETIVO:

Lanzar desde la posicién de fuerza

~
@® Pararse con el pie izquierdo a aproximadamente 60 — 90 cm frente CONSEJOS:

al pie derecho, ambos en direccion al lanzamiento ® Poner énfasis en un esfuerzo
® Retrasar la jabalina, mantener la palma sobre el nivel del hombro relajado en lugar de intentar lanzar
® Elevar ligeramente la pierna izquierda para iniciar el movimiento, buscando distancia.

manteniendo el peso sobre la pierna derecha flexionada. ® Mantener firme el costado
® Impulsar la cadera derecha hacia delante y lanzar. izquierdo..

PASO 3 RITMO DE 3 PASOS Y LANZAMIENTO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

o¥

CONSEJOS:
® Marcar el ritmo 1 - 2/3. OBJETIVO:

Introducir el paso de impulso y unirlo con la posicién de fuerza.

® No dejar que el brazo de

lanzamiento se doble ® Comenzar con pie derecho adelante y la jabalina retrasada
demasiado rapido. ® Hacer el paso con toda la planta del pie izquierdo y empuijar hacia el
® Mantener la palma hacia paso de impulso, con los pies cayendo radpidamente uno atras del otro

arriba. i ® (ontinuar la secuencia hacia el lanzamiento.

iCORRER! ;[SALTAR! (LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



PASO 4 5 PASOS Y LANZAMIENTO

5
CONSEJOS: OBJETIVO:
® Marcarel ritmo1-2-3-— Desarrollar los movimientos del ritmo de 5 pasos
-- 4/5.
L ® Comenzar con pies alineados y la jabalina retrasada
® Desde la posicion de fuerza,

N . | @ Primer paso con pierna derecha
acer un arco, observarla . .
lir ' ® Comenzar con 2 pasos de caminata, luego 2 pasos de carrera hacia el
salir’

. ., ritmo de 3 pasos.
® Practicar la recuperacién

e ——— @ Continuar la secuencia hacia el lanzamiento

PASO 5 CARRERA DE APROXIMACION Y RETRASO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

- - CONSEJOS: :
® ‘Alejarse de la jabalina
caminando/corriendo’en el
retraso, no traccionarla hacia

atras.
® Puntadelajabalinaala

OBJETIVO: altura del ojo.

Introducir el retraso y unir la carrera de aproximacion con el ritmo de 5 pasos. | ® Mantener la velocidad de

. , . carrera durante todo el
® Garantizar un area de practica segura

retraso.

@® Practicar el retraso primero a velocidad de caminata y luego trotando

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

CONSEJOS: ) OBJETIVO:

® Desarrollar la velocidad y el Unir las fases en un movimiento completo

ritmo de la aproximacion.

, ] ) ® Completar la secuencia controlando y corrigiendo la posicién de fuerza
® ‘Lanzaratravés de lalinea de

Ia iabalina’ ® Completar la secuencia con una jabalina liviana
a jabalina . . .
) ® Completar la secuencia con implementos diferentes, tales como pelotas
® Pensar toda la secuencia.

J de lanzamiento o piedras.
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BALA - LINEAL
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PREPARACION —»><—

CONSTRUCCION > DESCARGA > RECUPERACION

DEL MOMENTUM

Objetivo

Sostener firmemente la bala.

Caracteristicas Tecnicas

La bala se apoya sobre los dedos y la base de los mismos.

Los dedos estan paralelos y levemente separados.

La bala se ubica en la parte delantera del cuello, pulgar sobre la
clavicula

Codo hacia afuera en un dngulo de 45° con el cuerpo.
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PREPARACION»><— CONSTRUCCION > DESCARGA > RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE PREPARACION

N
LOS ENTRENADORES DEBEN:

® (reary mantener un
ambiente SEGURO.

® Permitir el tiempo suficiente
al atleta para familiarizarse
con la toma.

® Observar las posiciones y la
1 estabilidad del cuerpo y de
— los miembros durante toda
la fase.
\ >
Objetivo .
Prepararse para el desplazamiento. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Asegurarse que el area de
1 ct1 4 : lanzamiento esté despejada
Caracteristicas Tecnicas zam .
antes de comenzar la fase
® Lanzador comienza erguido en la parte posterior del circulo de de preparacion.
espalda a la tabla de contencién ® Recordarenlatomay
® Tronco inclinado hacia delante paralelo al suelo ubicacién:‘Palma limpia,
® Cuerpo equilibrado en el apoyo simple cuello sucio"
@® Pierna de apoyo flexionada mientras que la pierna libre es llevada ® Desarrollar el equilibrio
hacia la parte posterior del circulo (1). necesario para la fase.
\
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PREPARACION -»<—  CONSTRUCCION > DESCARGA > RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM O DE DESPLAZAMIENTO

Objetivo

\

Iniciar la aceleracién y colocar el cuerpo para la accién final de empuje. LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar las posiciones de
los miembros y la extensién

Caracteristicas Tecnicas

de las pierna izquierda y

® El cuerpo se mueve desde la parte delantera del pie hacia el talon luego de la derecha.
derecho, las caderas abandonan la posicién de sentado. ® Asegurarse que se

® |apierna libre es impulsada baja hacia la tabla de contencién. mantenga la aceleracion

® Lapierna de apoyo se extiende sobre su talén. durante toda la fase.

® |apierna de apoyo mantiene contacto con el suelo en la mayor parte ® Asegurar un desplazamien-
del desplazamiento. to en lugar de un rebote.

® Hombros perpendiculares a la parte posterior del circulo.. \ .

iCORRER! ;[SALTAR! (LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



TSNV

PREPARACION »<— CONSTRUCCION > DESCARGA > RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE DESPLAZAMIENTO
Ubicacion del Pie

- oo\

Posicion de Fuerza

Objetivo

N
Iniciar la aceleracién y ubicar el cuerpo para la accién final de empuije. AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® ‘Retroceder’al impulsar el
! 4 ! . talén derecho.
Caracteristicas Tecnicas S
® Traccionar rapidamente el
® Pie derecho desplaza sobre su talén y cae sobre el metatarso. pie derecho por debajo del
® Pie derecho se ubica en el centro del circulo cuerpo.
® | os pies se apoyan casi simultaneamente, pie derecho primero ® Mantener los hombros de
® Pieizquierdo apoya sobre el metatarso y la parte interna del pie frente a la parte de atras.
® |afase de descarga comienza cuando ambos pies caen al suelo luego

del desplazamiento.
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PREPARACION —»><— CONSTRUCCION > DESCARGA————»<——RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 1: Posicion de Fuerza

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
® Obtener un alineamiento

vertical‘mentén - rodilla -
punta del pie’en la posicién
de fuerza.

® Coordinar el ritmo correcto
de‘musculos grandes antes
que los pequenos.

® Desarrollar la fuerza para un
costado izquierdo frenado.

N

Objetivo

Mantener la velocidad de la bala y comenzar su principal aceleracion.

Caracteristicas Técnicas

® Elpeso del cuerpo se traslada sobre el metatarso del pie derecho,

rodilla derecha est4 flexionada.

@® Tal6n del pie derecho y el dedo del pie izquierdo estan ubicados en
linea (“Posicion Taldn - Punta”).

® (Caderas y hombros en torsion.

Cabezay brazo izquierdo bloqueados atras.
® Codo derecho en angulo aproximado de 90° con el tronco.
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PREPARACION —»><— CONSTRUCCION > DESCARGA————»<——RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 2: Aceleracion Principal

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y la
parte de atras.

® Asegurarse que el codo derecho
se mantenga alto.

® Observar las posiciones de los
pies, miembros y tronco durante

toda la fase.
® Observar el 4ngulo de descarga.

Objetivo \

Transferir velocidad del lanzador a la bala.

Caracteristicas Técnicas

® Pierna derecha se extiende con un movimiento de rotacion explosivo

hasta que la cadera derecha apunte al frente del circulo.

® Piernaizquierda casi extendida y frenada, elevando al cuerpo (e
influyendo en el 4ngulo de descarga)

® El movimiento de torsidn del tronco se encuentra bloqueado por el
brazo y hombro izquierdo.

® Codo derecho giray se eleva en direccion al lanzamiento.

® Peso del cuerpo se transfiere de la pierna derecha a la izquierda.
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PREPARACION —»><— CONSTRUCCION > DESCARGA————»<——RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 3: Movimiento Final del Braxo

Objetivo

Transferir velocidad desde el lanzador a la bala.

Caracteristicas Técnicas

® El golpe del brazo de lanzamiento comienza luego de la completa

extensién de las piernas y el tronco.

® FEl brazo izquierdo se flexiona y fija cerca del tronco

® Laaceleracion continta por medio de la mufeca preextendida (pulgar
abajo, dedos giran hacia fuera luego de la descarga)

® |os pies estan en contacto con el suelo para la descarga.

® (abeza detras del pie izquierdo (en accidn de freno) hasta la descarga.
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PREPARACION —»><— CONSTRUCCION > DESCARGA————»<——RECUPERACION
DEL MOMENTUM

FASE DE RECUPERACION

N

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y
desde la parte de atras.

® Desarrollar practicas para
medir el tiempo de la accion
reversa.

® Asegurarse que el atleta

| |

tenga el calzado correcto
por seguridad.

Objetivo

Estabilizar al lanzador y evitar cometer un lanzamiento nulo. AYUDAR A LOS ATLETAS A:

N

® Lanzar, luego recuperarse.

Caracteristicas Tecnicas ® Recuperarse de forma

activa y relajada y quedarse

® Piernas cambian rapidamente luego de la descarga. ’
. . en el circulo.
Pierna derecha flexionada. . i
. . ® Salir por la parte de atras
Parte superior del cuerpo desciende. ) )
. . . . del circulo bajo control.
Pierna izquierda balancea hacia atras. \ »

Mirada hacia abajo
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PASO 1 INTRODUCCION CONSEJOS: )

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

® ‘Palma limpia’en la toma.
OBJETIVO: @® |as piernas antes que los brazos.
Acostumbrarse al implemento y a los movimientos basicos de empuje. ® De lento a rapido.

® Finalizar‘erguido’.

® Introducir la bala, medidas de
seguridad y toma.
® |enta extension o empuje hacia

arriba.

® Golpeteo de la bala con los dedos (1

® Lanzamiento hacia delante con
ambas manos (2).

® Lanzamiento hacia atras sobre la
cabeza com ambas manos (

PASO 2 IMPULSIONES DE FRENTE

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: ® Pararse con los pies separados el ancho de hombros.

Utilizar las piernas para acelerar y @ agruparse con rodillas flexionadas, desagruparse y lanzar.
aprender el impulso correcto del

brazo ® Como el ejercicio anterior, pero dando pasos al frente sobre los

metatarsos.
® Mantener contacto con el suelo.

CONSEJOS: )

® Mantener el codo derecho alto.

® Utilizar una bala de peso
apropiado.

PASO 3 IMPULSION DESDE UN PASO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar la actividad de la pierna
derecha y el bloqueo del costado
izquierdo (pierna y tronco).

CONSEJOS:

@® Utilizar las piernas y la

accion de giro para iniciar el
) Sl ® Comenzar con pies separados el ancho de hombros.
lanzamiento. o . »
, ) ® Paso atras, girando la cadera y hombros en direccién opuesta al
® ‘Bloquear’el costado )
L lanzamiento
izquierdo y mantener el . . . » . .
T ® Continuar con una inmediata extensién en torsion hacia delante de las
hombro izquierdo alto

\ﬁ. piernas y caderas.
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PASO 4 IMPULSION DESDE LA POSICION DE FUERZA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar la actividad de la pierna
derecha; rotacién y bloqueo de las

piernas, caderas y tronco..

J

CONSEJOS:

® Enlaposicion de fuerzala
alineacion debe ser‘mentén
-rodilla - punta del pie’

® ‘Hacer un agujero en el cielo’

® Practicar la recuperacion.

aa ik

Comenzar con los pies en la posicion de fuerza.

® Girar los hombros en direccién contraria al lanzamiento, peso sobre

el pie derecho

® Comenzar laimpulsion con piernay cadera derecha.
® Transferir el peso de derecha a izquierda.

PASO 5 DESPLAZAMIENTO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Desarrollar la acciéon de desplazamiento de las piernas y unirla con la descarga.

CONSEJOS:

en el desplazamiento.

derecha, dedo del pie izquierdo.

® Mantener los hombros hacia atras

® No rebotar, traccionar hacia atras el
pie derecho por debajo del cuerpo.

® Mantener abiertas’ las caderas con
una alineacién correcta de cadera

N . .
® Desplazamiento con un compafero

sosteniendo el brazo libre. (1)

® Continuar el desplazamiento a lo largo
de unalinea, parar en la posicion de
fuerza (con / sin descarga). (2)

PR RARRAR

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TepRRAR A 5z

CONSEJOS:

® Desarrollar la velocidad y el
ritmo de la impulsién.

® Serexplosivo durante la
descarga y liberacion.

® Pensar toda la secuencia.

\—

OBJETIVO:

Unir las fases en un movimiento completo.

Ejecutar con y sin la bala, controlando y corrigiendo la posicion de
fuerza.

Ejecutar en diferentes superficies con ojos cerrados, diferentes
implementos. (por ej. Pelotas medicinales y diferentes pesos de balas.
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BALA - ROTACIONAL

|
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PREPARACION—> CONSTRUCCION DEL > DESCARGA—><RECUPERACION

FASE DE PREPARACION

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Creary mantener un
ambiente SEGURO.
® Observar las posiciones,

N

ritmo y estabilidad del
cuerpo y miembros durante

toda la fase.
\ >

LL

Asumir una 6ptima posicién y toma, pretensionando el tronco en
preparacion para el giro.

Objetivo

N
14 [ ’ [
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
Caracteristicas Tecnicas
® Asegurarse que el area de
® La bala se ubica sobre el cuello un poco mas atras que para la Técnica d ) g ] ]
. lanzamiento esté despejada
Lineal.
. ] o . antes de comenzar la fase
® La parte superior del cuerpo esta levemente inclinada hacia delante »
By de preparacion.
de espaldas a la tabla de contencion.
- ] ® Recordarenlatomay
@® Piernas un poco mas separadas que el ancho de hombros. L, T
i ubicacién: ‘Palma limpia,
® FElpeso esta sobre los metatarsos. .,
. . . . cuello sucio’
® Parte superior del cuerpo rota en direcciéon opuesta al giro. »
. . . » ® Desarrollar la concentracion
® Fl giro comienza cuando el hombro derecho apunta en direccién al o .
) y el equilibrio necesarios
lanzamiento.
) ] o para la fase.
® El giro comienza hacia la izquierda.
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PREPARACION —> CONSTRUCCION DEL > DESCARGA—<RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM
Parte 1

Objetivo

Acelerar el lanzador y la bala.

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
Caracteristicas Técnicas © Rotary avanzar hacia el giro
sin saltar.

® Elpeso del cuerpo se transfiere al metatarso del pie izquierdo, rodillas ® Desarrollar ejercicios para
flexiondas. mantener el equilibrio

® El pie izquierdo, rodilla izquierda y brazo izquierdo recto giran hacia la durante todo el giro.
izquierda en forma simultanea. ® Mantener los hombros

® Pierna derecha produce un amplio balanceo. nivelados..

® Los hombros deben permanecer nivelados. | »

® El movimiento inicial es lento y controlado en direccion del lanzamiento.
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PREPARACION —®<——————— CONSTRUCCION DEL > DESCARGA——<RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM
Parte 2: Sin Apoyo

[ e JE———
O =P D
VISTA DE COSTADO VSITA POSTERIOR
Objetivo
Acelerar la bala y el lanzador y prepararse para la descarga A
LOS ENTRENADORES DEBEN:
C r e T ’ . ® Observar las posiciones y el
araCteI.lStlcaS e€cnicas equilibrio de los miembros

@® Rodillaizquierda y punta del pie deben haber girado completamente al en el giro.

frente antes del impulso del pie izquierdo. ® Asegurarse que la
® |apierna de impulso no se extiende completamente. aceleraciéon se mantenga
@® Salto plano, conducido por la rodilla derecha alta (hacia delante no durante toda la fase.

arriba) ® Asegurar un giro en lugar
® Lacaida es sobre el metatarso del pie derecho en el centro del circulo. de salto. y

\

® Eltronco se encuentra flexionado para la caida, el brazo izquierdo
doblado a lo largo del pecho.
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PREPARACION —><———— CONSTRUCCION DEL > DESCARGA—®<RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Ubicacion del pie

1. 2. 3. 4.

Posicion de Fuerza

Objetivo

Proporcionar apoyo para las correctas posiciones del cuerpo

Caracteristicas Técnicas

® Los pies estdn mas separados que el ancho de hombros, el giro es hacia
la izquierda sobre el metatarso del pie izquierdo (1).

® Pierna derecha se balancea por el exterior hacia el centro del circulo (2)

® Pie derecho cae sobre el metatarso en el centro del circulo, el pie
izquierdo cae rapidamente después del pie derecho (3).

® Laposicion de fuerza es mas corta que para la técnica lineal (Posicion
talén - punta) (4).
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PREPARACION —®<—————— CONSTRUCCION DEL > DESCARGA—"<RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Objetivo

Prepararse para la posicion de fuerza.

Caracteristicas Tecnicas

La caida se produce sobre el metatarso del pie derecho.

Peso del cuerpo estd sobre el pie derecho.

Rodilla izquierda se mueve cercana a la derecha y hacia delante.

El cuerpo se mantiene cerrado (brazo izquierdo esta frente al tronco,
la cabeza mira hacia la parte posterior del circulo.

La fase de descarga comienza cuando los pies apoyan en el suelo.
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PREPARACION —»<+——— (CONSTRUCCION DEL ———><+——DESCARGA————><RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 1: Posicion de Fuerza

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Lograr una alineacion
equilibrada en la posicién
de fuerza.

® Coordinar el ritmo correcto
de‘musculos grandes antes
que los pequenos.

® Desarrollar la fuerza y el
ritmo para un costado
izquierdo frenado y ‘en
ascenso.

—

Objetivo

Mantener la velocidad de la bala y comenzar su aceleracién principal

Caracteristicas Técnicas

® Peso del cuerpo transportado mayormente sobre el metatarso del
pie derecho, rodilla derecha esta flexionada.

® El metatarso del pie derecho y el talén del pie izquierdo estan
ubicados en linea “Posicion Talén - Punta”
@® (Caderas y hombros en rotacion.

Cabeza y hombros estan atras.
® Codo derecho esta en angulo de 90° con el tronco.
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PREPARACION —®><————— (CONSTRUCCIONDEL —————><+——DESCARGA—><*RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 2: Aceleracion Principal

Objetivo

Transferir velocidad desde el lanzador a la bala. LOS ENTRENADORES DEBEN:

N\

® Observar desde el costado y
desde la parte de atras.

Caracteristicas Técnicas

® Asegurarse que el codo

® Pierna derecha esta extendida y rotada explosivamente hasta que la derecho se mantenga alto.
cadera derecha se encuentre orientada hacia el frente del circulo, ® Observar las posiciones de

® Piernaizquierda fija, luego se eleva creando una descarga en “salto” los pies, miembros y tronco
(influyendo en el angulo de descarga). durante toda la fase.

® El movimiento de torsién del tronco esta bloqueado por el brazo ® Observar el angulo de
izquierdo y el hombro. descarga

® Codo derecho esta girado y elevado en la direccién del lanzamiento.
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PREPARACION —®»<————— (CONSTRUCCION DEL ————><+———DESCARGA— > <RECUPERACION
MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 3: Movimiento Final del brazo

Objetivo

Transferir velocidad desde el lanzador a la bala.

Caracteristicas Técnicas

® Elimpulso del brazo de lanzamiento comienza luego de la completa

extensién de las piernas y el tronco.

@® Brazo izquierdo se flexiona y fija cerca del tronco.

® La aceleracién continta por medio de la mufieca preextendida (dedos
giran hacia afuera luego de la descarga).

® Ladescarga se produce inmediatamente después de la pérdida de
contacto con el suelo.
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PREPARACION —®><———— CONSTRUCCION DEL

MOMENTUM
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DESCARGA—>< RECUPERACION

FASE DE RECUPERACION

Objetivo

N

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y
desde la parte de atras..

® Desarrollar practicas para

medir el tiempo de la accién

reversa.

Asegurarse que el atleta

tenga el calzado correcto

por seguridad.

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

Lanzar, luego recuperarse.
Recuperarse en forma activa
y relajada y mantenerse en
el circulo.

Salir por la parte posterior
del circulo bajo control.

————

Estabilizar al lanzador y evitar cometer un lanzamiento nulo.

Caracteristicas Téecnicas

Pierna derecha esta flexionada

Mirada hacia abajo.

Piernas cambian rapidamente luego de la descarga

La parte superior del cuerpo desciende
Pierna izquierda balancea hacia atras
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PASO 1 INTRODUCCION CONSEJOS: )

000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000 o

OBJETIVO:

Acostumbrarse al implemento y al movimiento bésico de empuje. brazos.

® Introducir la bala, medidas de
seguridad y toma.

® |enta extensién o empuje hacia arriba,

Golpeteo de la bala con los dedos (1).

® Lanzamiento hacia delante sobre la

cabeza (2).
® Lanzamiento hacia atras sobre la
cabeza (3).

® ‘Palma limpia’en la toma.
® Las piernas antes que los

® Delento arapido.
® Terminar‘erguido’

\—

o ) o ® °

PASO 2 IMPULSIONES DE FRENTE

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Utilizar las piernas para acelerar y aprender el impulso correcto del brazo,

CONSEJOS: )

® Mantener el codo derecho
alto..

® Utilizar una bala de peso
apropiado.

\—

Pararse con los pies separados el ancho de
hombros.

Agruparse con rodillas flexionadas,
desagruparse y lanzar.

Como el ejercicio anterior, pero dando pasos
al frente sobre los metatarsos.

Mantener contacto con el suelo.

PASO 3 EJERCICIOS DE GIRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ARG RAK G %

OBJETIVO:

Desarrollar orientacién en los giros.

® Girar continuamente sobre una linea recta.

Permanecer sobre los metatarsos.
Cony sin bala, sin descarga,

Con otros implementos.

Controlar la posicién de fuerza luego de cada giro.

CONSEJOS:

® Utilizar las piernas y la
accion de giro para iniciar el
movimiento.

® ‘Sentir’la correcta ubicacion
del pie y equilibrio en la
posicion de fuerza.

\—
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PASO 4 LANZAMIENTO CON 1 GIRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

\
g?:a ; CONSEJOS:
§’7,& Ca Jé i 2( ® Ajustar la posicion inicial

E_ﬁ ) LY ﬁ ') _(F%u:'l ;? l\ en el circulo de acuerdo a
‘é/ B @ - i L__.—_—*L = T la altura y experiencia del
OBJETIVO: lanzador.
Lograr un salto plano y una ubicacién activa del pie derecho. ® Enlaposicion de fuerza,

L . . , . el alineamiento debe ser:
® De frente a la direccidn del lanzamiento, ingresar al circulo con el pie , j .
o . . mentén - rodilla - punta del
izquierdo girado hacia adentro

7

pie’

® Impulsarse con la pierna derecha, girar sobre el pie izquierdo. , ) o,
® 'Hacer un agujero en el cielo’

® Balancear la pierna derecha directo al centro del circulo, desagruparse y

lanzar.

PASO 5 LANZAMIENTO CON 1 GIRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: Girar sobre el metatarso del pie izquierdo y articular el giro.
P
CONSEJOS:

® Mantener los hombros % |
nivelados durante todo el giro. 5’;

® Utilizar el balanceo del

pie derecho para guiar el Comenzar con el hombro izquierdo apuntando en direccién al

movimiento, no saltar. lanzamiento, el pie izquierdo adentro y el derecho afuera del circulo.
® Mantener ‘abiertas’las caderas @ Girar sobre el metatarso del pie izquierdo, balancear la pierna

con una correcta alineacion del derecha por afuera, luego hacia el centro del circulo.

talon derecho y el dedo del pie

izquierdo. )
PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

4
s 8y
. 4 Y 'Ot v
%}:‘ :.;_ :::‘I“h -r_"":?“_‘-.__ f# ,;,'I—Qc- i.:%} r_\?& |, ‘b—l I;:;l}‘? 5:%}}" % %"A F-Tk ﬁ Ifij:sf
Iy / ( ] LA y W . ! \ {'I‘:' - \

= 1
N _d)“‘-.'! Al 4 1
\ Fr Bl
B T S i T

- DGl e

OBJETIVO: CONSEJOS: )

Unir las fases en un movimiento completo. ® Desarrollar la velocidad y el

. . o L ritmo de lanzamiento.

@® Ejecutar cony sin la bala, controlando y corrigiendo la posicion de i

® Serexplosivo durante la

fuerza q lib y
escargay liberacion.

® Fjecutar sobre diferentes superficies, con los ojos cerrados, diferentes gay )

® Pensar toda la secuencia.

implementos (por ej. pelotas medicinales) y diferentes pesos de bala.
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PREPARACION —» <«———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA ———> <RECUPERACION

MOMENTUM

TOMA

Objetivo

Sostener firmemente el disco para la aceleracion e impartir una correcta
rotacion en la descarga..

Caracteristicas Tecnicas

El disco se sostiene en las ultimas articulaciones de los dedos. (1)
Los dedos estan distribuidos sobre el borde del disco.

La mufieca esta relajada y recta. (2)

El disco se apoya en la base de la mano. (2)

El pulgar descansa sobre el disco. (3)

iCORRER! ;[SALTAR! (LANZAR! - Guia Oficial IAAF de Enseiianza del Atletismo



DISCO - Tecnica

<RECUPERACION

PREPARACION —» «———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA
MOMENTUM

FASE DE PREPARACION

N
/_a LOS ENTRENADORES DEBEN:
oL ® Creary mantener un ambiente
=X o r?)ﬂjl SEGURO.
‘& &3%2—:) H ® Permitir el tiempo suficiente para
,JXT;E!—.TES__ _..gjii/———_ﬁ__ jﬁi . que el atleta se familiarice con la

B> Ay DOy = | em

Observar las posiciones y
la estabilidad del cuerpo y

Obj etiVO miembros durante toda la fase..
\—

Prepararse para el giro rotando y pretensando el tronco, hombros y

brazo. ~
’r e ’ . AYUDAR A LOS ATLETAS A:
Caracteristicas Tecnicas ® Asequrarse que el drea de
® Espalda en direccién del lanzamiento lanzamiento esté despejada
® |as piernas separadas el ancho de hombros, rodillas levemente antes de comenzar la fase
flexionadas. de preparacion.
@ Elpeso esta sobre los metatarsos ® Dejar que el disco descanse
® Eldisco se balancea hacia atras y arriba hacia la proyeccion vertical sobre la mano en lugar de
del talén izquierdo agarrar el implemento.
® Eltronco esta rotado al mismo tiempo ® Desarrollar el equilibrio
® Brazos se mantienen casi a la altura del hombro. necesario para la fase.
——
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PREPARACION —% <«———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA <RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM
Parte 1

Objetivo

\
Acelerar al lanzador y al disco, y prepararse para la fase sin apoyo LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Observar las posiciones de los
’ o ’ °
Caracteristicas Tecnicas miembros durante el giro.
S . . ] ® Asegurarse que la aceleracion
® Rodillaizquierda, brazo izquierdo y metatarso estan girados activa 'y
. ] o . se mantenga durante toda la
simultaneamente en direcciéon al lanzamiento ¢
ase.
® Peso se traslada a la pierna izquierda flexionada »
. . ] ® Asegurar una accion de
® El hombro de lanzamiento se mantiene detrés del cuerpo. ) i i
. ) . i i impulso a través del circulo en
® Pierna derecha balancea en forma baja y amplia a través del circulo .
el giro en lugar de un salto.
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_ DISCO - Tecnica .M

PREPARACION —% <«———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA <RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM
Parte 2: Sin Apoyo
1"'& F‘

ERRRE el
<3

_——

AYUDAR A LOS ATLETAS A: )
® Ejecutar un‘giro continuo.
® Mantener el disco a la altura
—_ — 7 ¢ de los hombros.
L — L L o

Cabeza estable para ayudar

al equilibrio a través del
circulo.

\—

Objetivo

Acelerar al lanzador y al disco y construir pretensién en el
tronco.

Caracteristicas Tecnicas

® Pie izquierdo empuja hacia delante cuando sus dedos apuntan en direccién al
lanzamiento.

El salto es plano con una incompleta extensién de la pierna de impulso.

Brazo de lanzamiento esta por encima de la altura de la cadera y detras del cuerpo
Pie derecho cae activamente sobre el metatarso al tiempo que gira hacia adentro
Brazo izquierdo doblado a lo largo del pecho.

Pierna izquierda pasa junto a la rodilla derecha en su trayecto hacia el frente del circulo.
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PREPARACION —% <«———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA ———» <RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Ubicacion de los pies

2 3 4

Posicion de Fuerza

Objetivo

Proporcionar apoyo para las correctas posiciones del cuerpo.

Caracteristicas Tecnicas

® Pies un poco mas separados que el ancho de hombros, el giro se

produce hacia la izquierda sobre el metatarso del pie izquierdo (1)

® Pierna derecha balancea por afuera hacia el centro del circulo (2)

® Pie derecho apoya sobre el metatarso en el centro del circulo, el pie
izquierdo se apoya rdpidamente luego del pie derecho (3)

® Laposicion de fuerza cubre la mitad del circulo (Posicién Talén —
Punta) (4)
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_ DISCO - Tecnica .M

PREPARACION —% <«———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA <RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Objetivo

Mantener el momentum y comenzar la aceleracién final del disco.

Caracteristicas Técnicas

® Pierna derecha flexionada.

® Pie/ Pierna derecha giran inmediatamente en la direccion del
lanzamiento

Brazo izquierdo apunta a la parte posterior de circulo

Disco a la altura de la cabeza

Pierna izquierda cae rapidamente después de la pierna derecha

La fase de descarga comienza cuando ambos pies apoyan en el suelo.
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<RECUPERACION

PREPARACION —% «————— CONSTRUCCION DEL ———» «———DESCARGA
MOMENTUM

FASE DE DESCARGA
Parte 1: Posicion de Fuerza

~

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® [ograr una alineacién
‘mentdn - rodilla - punta
del pie’en la posicion de
fuerza.

® Coordinar el ritmo correcto
de‘musculos grandes antes
que los pequenos.

® Desarrollar la fuerza para un

costado izquierdo frenado.

Direccion del —_ >

lanzamiento

Objetivo

Comenzar la aceleracion final.

Caracteristicas Tecnicas

® Peso sobre la pierna derecha flexionada.
Eje de hombros sobre el pie derecho.
Pies en posicién talon - punta.

Disco visible detras del cuerpo (desde una vista de costado).
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_ DISCO - Tecnica .M

PREPARACION —% <«————— CONSTRUCCION DEL ———» «———DESCARGA ~<RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE DESCARGA

Parte 2: Aceleracion Principal

Objetivo

Transferir velocidad del lanzador al disco )
’ . ’ . LOS ENTRENADORES DEBEN:
Caracteristicas Tecnicas ® Observar desde el costadoy
® Pierna derecha en torsion y extendida en forma explosiva desde la parte de atras.
® (Cadera derecha gira hacia el frente del circulo ® Asegurarse que el brazo de
® Costado izquierdo del cuerpo bloqueado por la extension de la lanzamiento se mantenga
pierna izquierda y la fijacidn del codo izquierdo flexionado cerca del alto y detras del cuerpo.
tronco ® Observar las posiciones de
® Peso del cuerpo cambia de la pierna derecha a la izquierda los pies, miembros y tronco
@® Brazo de lanzamiento es impulsado luego que ambos pies hayan durante toda la fase.
hecho contacto con el suelo y la cadera haya rotado ® Observar el angulo de
® Eldisco abandona la mano a la altura del hombro o un poco mas descarga.

abajo (hombros paralelos!).
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PREPARACION —» «———— CONSTRUCCION DEL > < DESCARGA <RECUPERACION

MOMENTUM

FASE DE RECUPERACION

~

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar desde el costado y
desde la parte de atras.

® Desarrollar practicas para
medir el tiempo de la accién
reversa.

® Asegurarse que el atleta
tenga el calzado correcto
por seguridad.

\—

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Lanzar, luego recuperarse.
® Recuperarse en forma activa

y relajada y mantenerse en
— — el circulo.

® Salir por la parte posterior

del circulo bajo control.

Objetivo

Estabilizar al lanzador y evitar cometer un lanzamiento nulo..

Caracteristicas Técnicas

® Piernas cambian rapidamente luego de la descarga

Pierna derecha se flexiona
La parte superior del cuerpo desciende

Pierna izquierda balancea hacia atras
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PASO 1 INTRODUCCION

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

. P
OBJETIVO: CONSEJOS:
Acostumbrarse al disco y aprender a hacerlo ® No agarrar el disco.
rodar correctamente . .
® Flexionar las piernas para
descargar el disco al hacerlo
® Introducir el disco, medidas d @/
. rodar sobre el suelo.
de seguridad y toma. . y )
] . ® Sentir la rotacién hacia
® Hacer girar el disco sobre el o
] i afuera sobre el dedo indice.
Sue'o hac'a un Companero’ \ﬁ
descargandolo por el dedo
indice.
® Cambiar el giro por

lanzamiento del disco al aire.

Epmy

®

PASO 2 LANZAMIENTO DE PARADO DE FRENTE

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Aprender a lanzar recto desde una

aceleracion rotacional.

CONSEJOS:

Relajarse en el balanceo
hacia atrds y moverse en
forma activa para volver
Mantener el disco en
movimiento para evitar que
se caiga de la mano.

J

38 AL

Comenzar con pies paralelos (1) o posicién de piernas separadas (2).

Rotar hacia atras, utilizar las piernas para acelerar, volver y lanzar.
® Utilizar otros implementos (por ej. aros, pelotas medicinales livianas);
lanzar hacia un objetivo..

PASO 3 LANZAMIENTO DE PARADO DE COSTADO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Aprender a utilizar la pierna derecha,
la actividad de caderas y accion de

bloqueo.

CONSEJOS:

Mantener el disco
aproximadamente a la altura
de la cabeza.

Sentir la descarga en el dedo
indice.

Recuperarse en forma natural
de ser necesario.

\—

J/

AL

Comenzar con el hombro izquierdo en direccidn al lanzamiento, pies

separados 1 1/2 ancho de hombros.

® Balancear el disco hacia atras, pivoteando sobre el pie derecho.

® Rotar el talén derecho mientras la cadera derecha empuja hacia delante,
bloquear con la pierna izquierda.
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PASO 4 LANZAMIENTO DE PARADO DESDE POSICION DE FUERZA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:
Aprender la actividad de la pierna derecha, el giro
de piernas, caderas y hombros.
CONSEJOS: ] I

® Enlaposicion de fuerza, la

J

alineacién debe ser:’'mentén — L )

: ., ® Comenzar de espaldas a la direccion del lanzamiento
rodilla - punta del pie’

@® Sentir el dedo indice

descargando el disco.

® Iniciar el lanzamiento con una vigorosa accién de la
cadera derecha girando hacia el frente
® Balancear el disco hacia atras y arriba con la palma hacia

® Cuanto mas gire el disco, mayor

, e . jo, no romper el movimiento.
sera la estabilidad en el aire. abajo, no romper el mo ento

\—

PASO 5 LANZAMIENTO CON UN GIRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: introducir un giro completo. ;i”

JH
N %'1
CONSEJOS: S-S
® Mantener el brazo de
lanzamiento arriba. ® Comenzar fuera del circulo de frente a la direccion de lanzamiento
® Desplazarse a través del circulo con el disco detrds del cuerpo.
mientras se gira. No saltar. ® Ingresar al circulo con pie izquierdo girado hacia adentro
® Mantener ‘abiertas’las caderas (apuntando a la izquierda).
con una alineacién correcta del ® Girar hacia delante sobre el pie izquierdo, continuar con pie
talon derecho y punta del pie derecho activo hacia la posicién de fuerza, lanzar.
izquierdo.

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO: N

Integrar las fases en un movimiento completo. CONSEJOS:

. . . @® Desarrollar la velocidad y el ritmo
® Realizar la secuencia completa controlando y corrigiendo la .
L del lanzamiento.
posicién de fuerza. )
. . L ® Serexplosivo durante la descarga
® Fjecutar con discos mas livianos. . .
] . . . y liberacion.
® FEjecutar con diferentes implementos (aros, pelotas medicinales )

® Pensar la secuencia completa.

livianas),
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PREPARACION —»<— PRIMER GIRO —»<«+——SEGUNDO GIRO——>» <«——TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»

- CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

TOMA

Objetivo

Resistir el tirdbn y asegurar la correcta direccién del lanzamiento.

Caracteristicas Tecnicas

® Loslanzadores diestros sostienen la manija con la mano izquierda

La manija se ubica en la seccién media de los dedos.
Mano derecha cubre la izquierda.
La toma se cierra cruzando los pulgares o sosteniéndolos paralelos

La toma es firme pero relajada.
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PREPARACION —»><«— PRIMER GIRO —» «——SEGUNDO GIRO———» «——TERCER GIRO ——» «———DESCARGA —»

< CONSTRUCCION DEL

! 2h

MOMENTUM

FASE DE PREPARACION

Posicion Inicial

e 2

MG e w

Objetivo

Comenzar la aceleracion del martillo

Caracteristicas Técnicas

Alternativas para comenzar los voleos:

® Elmartillo se apoya en el suelo en la parte de atras del costado
derecho del lanzador y es traccionado hacia la izquierda y arriba

® |os voleos comienzan con un movimiento de péndulo del
martillo entre y al costado de las piernas del lanzador.

\

LOS ENTRENADORES DEBEN:
o

Crear y mantener un ambiente
SEGURO.

Asegurarse que el atleta tenga el
calzado correcto por seguridad.
Asegurarse que el atleta
sostenga el martillo en forma
correcta.

Observar el movimientoy

la relajacién en los voleos
preliminares.
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PREPARACION —» <« PRIMER GIRO —» «——SEGUNDO GIRO——» «——TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»
< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

FASE DE PREPARACION

Objetivo — —

Acelerar el martillo y prepararse para el primer giro

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:
14 [ 14 [
Caracteristicas Tecnicas ® ‘Mirar por la ventana
formada por los brazos’en
® |os pies un poco mas separados que el ancho de hombros, tronco ; i
. el punto alto del martillo.
vertical ® Fiercitar| |
ercitar los voleos
® Peso del cuerpo visiblemente cambiado de acuerdo a la 6rbita del 2 o )
. preliminares preparatorios
martillo | trad
ara la entrada.
® Eltronco esté rotado hacia el costado derecho cuando el martillo, s i )
e ® Dejar que el martillo fluya
alcanza el punto alto de su érbita (“mirar por la ventana que forman )
, con los brazos extendidos
los brazos”) i
. L . i ) todo el tiempo.
® Punto bajo de la 6rbita del martillo estd frente al pie derecho . ]
o ) ® Sentirelritmoyla
® 2 -3voleos preliminares amplios y planos »
. aceleracién gradual.
® |avelocidad aumenta gradualmente de un voleo al otro. L I
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PREPARACION —><PRIMER GIRO — <«+——SEGUNDO GIRO——>» «——TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»

< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Primer Giro - Transicion

Objetivo

. . . . 2
Unir los voleos con el primer giro y acelerar al lanzador y al martillo. LOS ENTRENADORES DEBEN:
® Asegurar una transicion
r e ’ . suave desde los voleos
Caracteristicas Tecnicas hacia los giros.
® Rodillas flexionadas, tronco recto, brazos extendidos ® Observar el movimiento
® El movimiento del pie comienza cuando el martillo alcanza el punto del atleta sobre su pie
bajo de su 6rbita izquierdo.
@ El pivot se realiza sobre el talon del pie izquierdo, el impulso proviene ® Observar la extensiéony
del pie derecho, los ojos deben focalizarse en el martillo relajacion de los brazos
® El costado derecho del cuerpo gira activamente alrededor del desde distintas posiciones.
costado izquierdo fijo. —————
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PREPARACION —»><—PRIMER GIRO—> +——SEGUNDO GIRO—— <+—TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»

< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Primer Giro

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

Objetivo

® Girar en lugar de intentar

Desarrollar tensidn previa (en la fase de apoyo simple) y acelerar el martillo

adelantarse al martillo.
(en la fase de doble apoyo).

® Mantener las manos por
debajo del nivel de los

Caracteristicas Tecnicas hombros, con las piernas

activas y flexionadas.

® Giro talén - metatarso ® Mant ol )
antener los brazos pasivos,

® Pivot sobre el taldn del pie izquierdo, impulso desde el pie derecho. . £ .

. . S los codos juntos y sentir la

® Cambiar del taldn al metatarso del pie izquierdo (sobre borde del ) L,

traccion’en los hombros.

zapato). )

) o o ® Mejorar la fuerza/el

® Continuar con rapido pivot sobre el metatarso del pie izquierdo. o )

L . . Lo acondicionamiento -

® Movimiento de giro bajo y cerrado del pie/pierna derecha . .

. T ejercicios de estabilidad de la

alrededor de la pierna izquierda.

parte central del tronco.

® Ubicar el pie derecho sobre el suelo rapida y suavemente.
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PREPARACION —<— PRIMER GIRO —><+——SEGUNDO GIRO——> <«——TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»

< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL. MOMENTUM
Sequndo Giro

Objetivo

N
Desarrollar tensidn previa (en la fase de apoyo simple) y acelerar el martillo LOS ENTRENADORES DEBEN:
(en la fase de doble apoyo).
® Asegurarse que el lanzador
y el martillo se muevan
{1 ! : juntos y en ritmo.
Caracteristicas Tecnicas yanos y.en rme.
® Observar la posicion del
® Giro talén - metatarso (1/3 del giro sobre talén, 2/3 sobre metatarso) cuerpo y de los miembros
® Peso del cuerpo sobre la pierna izquierda que permanece flexionada desde el frente y desde el
® Elcuerpo se sienta visiblemente frente al martillo costado.
® Eleje de hombros y brazos forman un triangulo ® Observar las diferentes
® Las caderas se mueven por delante de los hombros durante el posiciones de las fases
contacto del pie derecho provocando tensién previa.. de apoyo simple y doble
apoyo.
\ =
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PREPARACION —<— PRIMER GIRO —»<+——SEGUNDO GIRO——>» «—TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»>

< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

Tercer Giro

N
AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® 'Danzar con el martillo’
® Mantener las manos por
debajo del nivel de los

hombros, con piernas
flexionadas activas.
® Utilizar series de ejercicios
de giro talén-punta del pie
para mejorar la habilidad
del movimiento.
— R _(—— = — ® Acelerar el martillo durante

—_— su viaje descendente desde

el punto alto hacia el punto
bajo.

® Mantener el equilibrioy la
velocidad creciente durante
todos los giros.

\—

Objetivo

Desarrollar tensidn previa (en la fase de apoyo simple) y acelerar el martillo
(en la fase de doble apoyo).

Caracteristicas Téecnicas

® Giro talén - metatarso,

® Laaltura del punto bajo de la érbita se reduce de un giro al otro
® Laseparacion de los pies se reduce de un giro al otro
® Lavelocidad rotacional aumenta de giro a giro.
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PREPARACION —»<— PRIMER GIRO

A

MOMENTUM

‘“ﬁ}jg;&“*-

S .

— <+——SEGUNDO GIRO— «—TERCER GIRO—>»> «—DESCARGA—>
CONSTRUCCION DEL

»
'

FASE DE DESCARGA

AR

Objetivo

LOS ENTRENADORES DEBEN:

® Observar la descarga desde el
costado y desde la parte de atrds.

® Asegurarse que los brazos se
muevan hacia arriba y hacia la
izquierda en una accién de latigazo.

® Desarrollar practicas para lograr el

ritmo de la descarga.
\ -

Transferir velocidad del lanzador al martillo.

Caracteristicas Tecnicas

® Las piernas se extienden rapidamente cuando el martillo
alcanza el punto bajo de su 6rbita.

@® Elimpulso de la pierna/pie derecho es activo, girando la
cadera derecha al frente.

® (ostado izquierdo esta bloqueado cuando el eje de
caderas apunta en direccion al lanzamiento.

® |os brazos se mueven hacia arriba y a la izquierda en un
movimiento de latigo.

® Elmartillo se descarga cuando el eje de los hombros
apunta en direccién al lanzamiento.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

® Utilizar series de ejercicios de descarga
para estabilizar este aspecto del
lanzamiento.

® Lograr unarapida ubicacién del pie
derecho de manera que se pueda sentir
la torsion maxima en el tronco.

® Extender ambas piernas lo mas rectas
posibles durante la descarga.

® Utilizar las piernas en forma explosiva
para traccionar hacia arriba antes de
liberar el martillo.
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PREPARACION —><PRIMER GIRO —><+——SEGUNDO GIRO——» <+—TERCER GIRO—» <———DESCARGA
- CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM
CACIO 0S S
DIRECCION DEL
s]
180 LANZAMIENTO

A

2? gz

H— 70cm —>|

270° 90°

OO

Objetivo

Lograr una correcta posicion del cuerpo para la aceleracion.

Caracteristicas Técnicas

® \Voleos preliminares se realizan con los pies un poco mas separados

que el ancho de hombros (aproximadamente 70 cm.).
® Laseparacion de los pies se reduce de giro a giro

Los pies estan escalonados alrededor de 10 cm
® Pies apuntan a la derecha después de un giro (entre 220° y 280°).
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PREPARACION —»<—PRIMER GIRO > <+——SEGUNDO GIRO——» <«—TERCER GIRO—» «———DESCARGA —»>

< CONSTRUCCION DEL >
MOMENTUM

UBICACION DE LOS PIES

DIRECCION DEL LANZAMIENTO

SEGUNDO
GIRO

i " TERCER
" GIRO

PRIMER |
GIRO

A
\/
A
\
A

\

Objetivo

Lograr una correcta ubicacién de los puntos altos y bajos de la 6rbita

Caracteristicas Técnicas

De Giro a Giro:

® La orbita se hace mas pronunciada:

® El punto bajo se mueve hacia la izquierda en direccién al centro en la
parte posterior del circulo;

® FEl punto alto se mueve hacia el centro en la parte frontal del circulo.
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MARTILLO - Progresion de la Ensefianza _

PASO 1 INTRODUCCION

000 0000000000000 00000000000000000

OBJETIVO:

Aprender a utilizar el cuerpo para la
aceleracion en un lanzamiento hacia
atras.

® Introducir medidas de seguridad

® Utilizar las piernas para acelerar.

® Mantener la espalda recta, brazos
extendidos

® Lanzar sobre el hombro izquierdo.

® Variaciones: utilizar elementos

improvisados.

LYY

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000 0

.
CONSEJOS:

® |nicialmente mantener las piernas
ligeramente flexionadas, luego

@? &

g ¢
extenderlas.

g» # é ® Mantener los brazos extendidos.

\—

PASO 2 VOLEOS DE PARADO

000 0000000000000 00000000000000000

OBJETIVO:

Introducir los voleos y encontrar una posicion

equilibrada.

® |nroducir el implento y la toma. Pararse
con los pies separados un poco mas
que el ancho de hombros.

® \Volear el martillo entre las piernas,
hacia la derecha y después a la
izquierda.

® \Volear varias veces sin descargarlo.

PASO 3 LANZAMIENTO

000 0000000000000 00000000000000000

OBJETIVO:

Introducir la descarga y vincularla
con los voleos.

CONSEJOS: )

® ‘Sentarse y permanecer en
esa posicion’durante los
voleos.

® Acelerar hacia la descarga.

[ )
® Marcar el momento °
oportuno para la extension °

de la pierna.

..O..‘..‘....‘..‘....O..‘..‘....O..‘..‘... 00 006000OCGOSOS

AiA

CONSEJOS:
V4

- ® Mantener las piernas flexionadas,

espada derecha.
® ‘Mirar a través de la ventana’
formada por los brazos.

DE PARADO

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000 0

RE

Utilizar la misma posicion inicial que para el Paso 2.

Luego de dos voleos, lanzar el martillo sobre el hombro izquierdo.
Permanecer en posicién fija luego de la descarga, seguir el vuelo del
martillo con la vista.
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_ MARTILLO - Progresion de la Ensefianza

PASO 4 INTRODUCCION AL GIRO

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el giro y desarrollar la

orientacion durante las rotaciones. i '
CONSEJOS:

N
® Concentrarse en el extremo del bastén. ® Sostener un bastdn con brazos extendidos, pies separados el
® |Intentary hacerlo lentamente, en forma ancho del hombros, rodillas levemente flexionadas.

controlada y con equilibrio. ® Girar sobre esa posicién moviendo los pies en direccién
® Dejar que el martillo te haga dar vuelta — opuesta a las agujas del reloj.
no girar por delante del martillo. ® Mantener los ojos en la punta del bastén, repetir
——— reemplazando el bastén por el martillo.

PASO 5 GIROS TALON - PUNTA

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

OBJETIVO:

Introducir el giro Talén-Punta.

CONSEJOS: _\J &g
® Utilizar calzado adecuado. —\ | —Q—\\—— ) -

@ Sostener un baston en las manos para ayudar

J

al equilibrio.
g ® Girar 180° equilibrado sobre el talén del pie izquierdo,

@ Intentarloy hacerlo lentamente, en forma . .
o -y pivoteando sobre el metatarso del pie derecho.
controlada y con equilibrio.
4 a ® Continuar el giro otros 180° equilibrado sobre el metatarso del

® Completar varios giros a medida que se L . .
pie izquierdo mientras eleva el pie derecho.
desarrolla la destreza.

® Apoyar el pie derecho para completar un giro de 360°.

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA (2 VOLEOS Y 1 GIRO)

0000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

~
OBJETIVO: CONSEJOS:

Unir las fases en un movimiento completo de @ o5 voleos deben ser lo suficientemente rapidos para que
competencia, pero mas corto. el martillo haga girar al lanzador.

. o . ® Mantenerel planodela trayectoria del martillo superficial.
® Realizar dos voleos preliminares y comenzar el giro.
- . , ® Gradualmente aumentar el paso del ritmo a medida que
@ Utilizar un giro talén —punta y descargar
se desarrolla la confianza.

® Utilizarimplementos alternativos..
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PRUEBAS COMBINADAS

Las “Pruebas Combinadas” son competencias donde los atletas tienen que realizar un nimero de pruebas de
carrera, saltos y lanzamientos todas juntas combinadas. El rendimiento del atleta en cada prueba se convierte
en “valor de puntaje” utilizando tablas especiales de resultados y los puntajes se suman o “combinan” durante la
competencia para dar el resultado final. El atleta con mayor puntaje es el vencedor.

En Atletismo, también existe el término “Pruebas Multiples”. Esto significa que los atletas estan realizando una
mezcla de disciplinas de carreras, saltos y lanzamientos pero las actuaciones son pruebas separadas, cuyos
resultados no se convierten en valor de puntaje. Hemos visto que la etapa de “Pruebas Multiples” es la etapa
temprana IAAF de Desarrollo del Atleta cuando los atletas jévenes y novatos deberian intentar todas las pruebas
con el propdsito de variedad. Esta experimentacion y experiencia de todas las pruebas debe realizarse durante el
entrenamientoy en la seleccion de competencias. De esta manera, los atletas jévenes y novatos estan expuestos
a todas las disciplinas, desarrollando las distintas técnicas de carreras, saltos y lanzamientos. Junto con este
desarrollo técnico, existe un desarrollo paralelo de las capacidades de velocidad, fuerza, resistencia y las de
flexibilidad y coordinacion.

A medida que los atletas progresan, a través del entrenamiento y experiencias competitivas, a lo largo de la
etapa IAAF de Desarrollo del Atleta, ingresan a la etapa de “Desarrollo de Grupo de Pruebas”. En Atletismo existen
seis Grupos de Pruebas: Carreras de velocidad y Vallas, Medio Fondo y Fondo, Marcha, Saltos, Lanzamientos y
Pruebas Combinadas.

Las Pruebas Combinadas incluyen el Decatlén compuesto de 10 pruebas para Hombres Mayores y Heptatlén
compuesto de 7 pruebas para Mujeres Mayores. Los atletas juveniles realizan las mismas pruebas que los atletas
mayores pero con las alturas de vallas y pesos de implementos correspondientes a su grupo de edades. La
competencia de Pruebas Combinadas estandar para atletas Mayores y Juveniles se lleva a cabo durante dos
dias. Los atletas menores pueden competir en el Octatlén (8 pruebas) para varones y Heptatldn (7 pruebas) para
mujeres. Los atletas mas jovenes pueden competir en el Pentatldon (5 pruebas), o en otras combinaciones de
pruebas tales como el Triatlén (3 pruebas) con seleccién de una carrera, un salto y un lanzamiento. En 2001, fue
reconocido el Decatlén para Mujeres Mayores pero a la fecha de publicacién de este libro en 2009, el Decatlén
de Mujeres todavia no forma parte de los Campeonatos mas importantes.

Decatlon de Hombres Mayores
Primer Dia: 100m., Salto en Largo, Lanzamiento de Bala, Salto en Alto, 400m.

Segundo Dia:  110m. c/v, Disco, Garrocha, Jabalina, 1500m.

Heptatlon de Mujeres Mayores
Primer Dia: 100m c/vallas, Salto en Alto, Lanzamiento de Bala, 200m
Segundo Dia: Salto en Largo, Jabalina, 800m.

Un buen atleta de Pruebas Combinadas tendra un desarrollo equilibrado y habilidades completas y puede
no ser el atleta que “gana” la mayoria de las pruebas. Esto se refleja en las siguientes tablas de puntajes de
competencias de Decatlon y Heptatlon del Campeonato Mundial de Osaka, Japdn, 2007.
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PRUEBAS COMBINADAS

Tabla de Resultados
Ejemplo: Decatlén de Hombres Campeonato Mundial 2007, Osaka, Japén

Atleta FM 100m SL LB SA 400m | 110mV | Disco Garr |Jabalina| 1500m | Puntos

; 11.04 7.56 15.92 2.12 48.80 14.33 48.75 4.80 71.18 | 4:35.32
1 | Roman Sebrle CZE 8676
852 950 846 915 871 932 844 849 907 710

10.62 7.50 17.32 1.97 47.48 13.91 52.36 4.80 53.61 | 4:33.52
2 [ Maurice Smith JAM 8644
947 935 933 776 934 986 920 849 642 722

10.70 7.19 16.08 2.06 4744 | 14.03 | 48.95 5.00 59.84 | 4:39.68
3 | Dmittriy Karpov KAZ 8586
929 859 856 859 936 971 849 910 735 682

10.97 7.25 16.49 2.12 50.00 14.76 | 48.62 5.00 63.51 | 4:36.93
4 | Aleksey Drozdov RUS 8475
867 874 882 915 815 879 842 910 791 700

11.12 742 14.12 2.06 49.40 14.51 4448 5.30 63.28 | 4:32.50
5 | André Niklaus GER 8371
834 915 736 859 842 910 756 1004 787 728

10.80 7.01 16.16 2.03 48.42 14.59 49.76 4.90 57.75 | 4:36.16
6 | Aleksey Sysoyev RUS 8357
906 816 861 831 889 900 865 880 704 705

:l Mejores marcas para esta prueba de todos los decatletas

Ejemplo: Heptatlon de Mujeres-Campeonato Mundial 2007, Osaka, Japén

Atleta FM | 100mV SA LB 200m SL Jabalina | 800m | Puntos
13.15 1.95 14.81 23.38 6.85 47.98 2:12.56
1 | Carolina Kluft SWE 7032
1102 1171 848 1041 1122 821 927
13.25 1.92 1444 | 24.09 6.88 47.77 2:16.68
2 |Lyudmila Blonska | UKR 6832
1087 1132 823 972 1132 817 869
13.21 1.86 1414 | 23.40 6.68 3190 | 2:11.58
3 | Kelly Sotherton GBR 6510
1093 1054 803 1039 1066 513 942
12.97 1.89 11.93 23.15 6.33 38.07 2:11.39
4 | Jessica Ennis GBR 6469
1129 1093 656 1064 953 630 944
13.54 1.83 13.00 25.08 6.17 54.44 2:12.76
5 [Lilli Schwarzkopf | GER 6439
1044 1016 727 879 902 946 925
14.34 1.80 17.03 | 2539 6.28 52,63 | 2:23.64
6 | Austra Skujyte LTU 6380
931 978 997 851 937 911 775

:l Mejores marcas para esta prueba de todas las heptatletas

Pruebas Combinadas y Desarrollo del Atleta

En las etapas de “Miniatletismo” y de “Pruebas Multiples” de la etapa IAAF de Desarrollo del Atleta, todos los
atletas deberian realizar todas las pruebas y todos los grupos de pruebas. A medida que ingresan a la etapa
de “Desarrollo de Grupo de pruebas’, algunos atletas disfrutan realizar igualmente todas las pruebas y pueden
elegir el grupo de pruebas de las de Pruebas Combinadas.
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Los atletas pueden elegir hacer una combinacion de carreras,

Todos los atletas realizan saltos y lanzamientos como un grupo - Las Pruebas Combinadas
todas las pruebas y todo los A
grupos de pruebas Yl T~
A

- R

DESARROLLO DE
) GRUPO DE PRUEBAS
PRUEBAS MULTIPLES
MINIATLETISMO
Afos de entrenamiento 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10+
Edad bioldgica éptima 6-9 8-11 10-13 12-14 13-15 14-16 15-17 16-18 17-19 18-20+

Etapas IAAF de Desarrollo del Atleta y de Prubas Combinadas

Los atletas que tienen el potencial mas alto para las Pruebas Combinadas muestran una excelente “formacién fisica”
en la etapa de desarrollo de las Pruebas Multiples.

ENTRENAMIENTO PARA LAS PRUEBAS COMBINADAS

En las etapas de Desarrollo del Atleta de “Miniatletismo”y “ Pruebas Multiples’, todos los atletas deberian realizar dos o
tres disciplinas en cada sesién de entrenamiento. Los atletas que eligen el grupo de Pruebas de las Pruebas Combinadas
en la etapa de Desarrollo de Grupo de Pruebas continldan realizando dos o tres pruebas por sesion. Por esta razén, los
entrenadores y atletas en las Pruebas Combinadas con frecuencia utilizan microciclos de 14 dias de duracién. Esto es
porque los microciclos de 14 dias le permiten al atleta entrenar todas las pruebas en cada microciclo de tal forma de
posibilitar variedad apropiada y adaptacidn entre sesiones.

Entrenamiento Técnico para las Pruebas Combinadas

Los atletas de Pruebas Combinadas no necesitan la técnica de los campeones para cada disciplina. Por ejemplo, no
necesitan ser“lanzadores de jabalina de élite” pero si necesitan una técnica“basica” simple y eficiente para cada prueba.
Si continlamos con el ejemplo de jabalina, un atleta de Pruebas Combnadas puede, no tener las habilidades para retrasar
la jabalina en la carrera de aproximacion. Puede comenzar la carrera de aproximacién con la jabalina en la posicidn de
retraso. A mejor técnica basica en cada prueba, mejor sera el puntaje final. El resultado, sin embargo, esta determinado
por la combinacién total de todas las pruebas, por lo que el énfasis del atleta y el entrenador debe estar siempre en el
desarrollo técnico y fisico equilibrado en todas las pruebas.
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