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minclogla hamagéres o slborer investigadc-
e sobre cada uno de eses Sementas.

msn_Eon_m_um_Eam_u:m_En. 1z crvisidn pabal
del pesta o2 realiza atendiends 2 L2 :.%us_..
temporal de 3 taneas motrices Bien diferenci.
w.a_.w_m_ﬁ canstituyen 12 téomica de esta espe-

Por =le, dradirnis of satto en:

1. Carrera,

1. Batda

3. Fase adreg uelo:
4. Recepdtn (carsa).

Etudiaremos cadz una 4 fas partas -
ﬂnﬁ_ﬂd.ﬁwaﬁag%u%ﬁh”ﬁ.
tisnes, el no sighifica I rependenic
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has demes hace destriar todo el conjunta. Pers
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al atletd de fa parte que eecutd menos arrec.
tamete, sobre |3 que hay que antrense mds
pere Sacarie rendimiento ) témes Podrd,
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N su pricica, restatlezea & equiibra aece
e erila totabded del sato a ko Lirgo de todas
las etapas de b vida deportia ce aquél.

A LA CARRERA

Se ha cambisds muche el sriteris temico sabre
I2 rotaidad del saito. Se crels antes que b o
cacia ol mismo residia en o5 Movmentos de
2 {22 akrea, ¢ que indusa por ellas & podi
medficar b rayectsra del centro de gravedad,
aumentindala y cbteniendo sl uns mayar lorr
mﬂm El estucio de! sato v la aplicacin de s
‘eyRsmecdnicas al hombre han hache potender
la impartanca de la carrera ds impulso preva.
Fara alguncs autores, casi torsiderarse
como un 50 por 100 del saitn en cvanto a
_.-_.ﬂulu._._n_u.

Exio pueds ser excesiv, peralo quesiesciartg
e que fz carrera y la hatica constituyen (3 hase
del salte, Ambas Tases [ dotan de |5 cerdicio
Piés crematicas que determinardn i3 distanca
acanzable, misntras que los moimentos
dreos ¥ b ke eatificardn, mejorardn o
E_Rnnﬁ_._n__uw.y SEROR $ea 5 mivel de eje-
cuaién. De agu, 1 importanda del equlibrio
totel entre L distntas fases pars sl mdome
rencimiants del salps,

A, Finalidad de [ carrery
La carrera debe lograr;

d) La coerecta apraximacidn del arlety
tabla de batida, utilizardo la longtud _“_a_uaq—"

325N 5us tapacidades sxpraficas respesy 3 fyg

candicones de su carrera.

Con ez, se bgra o wlramiens £oMTE
[punte de E&um_.

&) La adquiskien de Lt velocided de dessizzy
miente fineal en direcoon al sato que pueds
dhr Lss mreares condicienes para secutar g fag
siguente, |2 basida,

Deestaforma. eétenemncs L2 velotidad desead,
£n cada memento del desarralla de s carrers,
¥ 2 dptima al fral,

ot Lacolnacen giohal v segmentaria corrac:
T soore 2 tabla de batida, para poder utilzar
S5 cepacidades & mis alto nivel de rendimien
19, segUn la técnica que se unles ¥ en furcién
Qe las condciones cinemdticas adnuiridas
prevamanie,

Esta dispesividn gobal del cuerpo of fralizar by
“carrerd stenaa con s posilidades de e
OGN de (s fases siguentes de sato Foel tran.
Site pasurdl para camblar fa careerg an saito.

L carrera se e con b puesta n mowmiento
en e fande del pasils del saltg, v terming en
&l momenta de 3 colecacidn (impsantacién) del
e de batidz sabes i tabia, fomena an que
ernpieza |2 batida

AL Caracteristicas de la carrera
3 Longitud.

Es variable, segin of nivel del saltadar y fa téc.
nica que utlice, adems de otras factores que
despods determinzremes, La lorgitud serd &
sufickents como para kograr los tres fnes pro-
Puestos en &l aaarado aterior.

En los mejores saftadares, bs distandas varian
Wnna. aurque para iy adquisicién de esa esta-

kdad han sds necesarios afas de entren-
miento y la utiizecién de warias distancias
previas,

En rmings generales, podemos determinar
SOMO distandizs suficentes ¥ mds ytiizadas per
ks saftadores ds buen nivel las siguientes:

u 1621 apoyns.

= Mueres de 15 2 40 metros, squalentes
05 mismas valores de 2poyos.

& Ao largo de b wds departiva. esta longtud
~ waria SEEUN varien o se modifiquen:

= L5 caravteristicas marfakigias (pes, lon
giud de s prernas, albura S_..m.r...M.

= L3z carecterisncas fsicas (velocided. poten-

cid, resistenca... ).

— Las mpacdades téonicas, su matricdad para
lograr la vakecidad mixima en & momenta
ce batida v no perderls oon & oitico pasa

de correr-batir,

E Hombres: de 3004 45 metros, equivakentes — Las condicones & que se encuentre respec:

te a swwida deportya ¥ el estada de entre
namientn, A5l un mismo competidor na Utk
izard la misma lorgitud de carrera 2n gista
cugierta gue al aire fibre, pues & estade de
antreraments o hacs acansejable tal o ousl
distancia L misma sucede oon stletss que
AMpEZIn & que ¥ 5on de rivel, Los prime-
roG bteNdran CaTERES Mds cortas gue los
SEEUNCDS, EN LUNES DrOpOTUONES QUe Mids
lante acorseramas,

Todo esto hace imposble recomende una
determmada lonpitud de carers, y sdlo ol
entrenadar, con lz referencia de __vmm Apayes,
deberd ir construyende |a técnica y demds con-
dichanes necesarias para acecuar o atleta a =505
valores, gue de momento son los recomern
bl

— Sus cualidzdes paiquicas, tales come capact  En el ano 1987, G. GOAICT prapuse un et
dad oz concentracidn, deasidn, conocimien-  sobre una carrera de 40 o de 50m. coservar

w del propie awel de realizacdn, etc
— En el momenta de a compericén, lss core  ndiidual, Y expone o ejpmpla que

el tiempo cade 5 & 1W0m, con el fnode r
Wncalizar a zong de mixima veloddad de forma
eyl

dioongy externas, taks como estado de i ver en el cuadra 3 ¥ en & esguema ﬁm.ww..s un

pista, viento duwiz ete.

atheta d2 7.20m, de mejor marca.
Cuadre 3

Takla de valoracién de la welocided critiea para |a determircion individual

de la longeod de by carrera de impulsa

Mivel

Distancia Tiemps: oM parateo

W0m by =

25 m 118 +0.56 =

3 m. m +0.55

5 m. | 436 +0,53

Aam. | 8 =053

45 m. 544 — 0,55

Balida
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‘Coma vemos en & cuades, o atieta pierde com-
parstivaments 5y welorided entre 35 ¥ 40m.
I que nos determing su distance Gotea de
carrera &los 33 m, segdn el esguama,

Auncue en un caso partoular de un aters oue
& riy resultar 1an exacto, ol metods nas vale
para dentiicar 'a longud dotma aprowimeda
8 4 carrera an e3¢ mamerto de preasracicn
¥ madurez téenica,

Par sso. emsten dierentes longitudes de carre-
ra pary la compencide & ka larpn de i wda del
atheta. Por supuesta, cada atketa, que tiene unes
cetectitias dierentes 3 los demds deberd
CONSINEr fu propis distancas e carvera, 5 la
kengitud de deta varta en R competiadn, aungue
2N Caca £1apa =n unes fmees deseados da e,
biddad, en el entreramiento 252 lonpaud debe
ser modiicada constartemente en (2 diferen.
185 sories y saltes para no provocar (3 adap-
tacidn del atleta 2 unes determinadas condicic-
nes dnemdnees que-acase 1o sean s deseablas
Dars W competicde, y, como consecueata, no
puraa rendr & fsta sagin lo previsso,

B Técnica.

Le tdenica de carrera o#f saitzdor &4 enalpuncs
c2sas, ciferente 3 la del vekigsta, S5a diferencia
racica en que &% una carrera Taknada, en rea
recta, & fnal de |3 cul debe hacerse un sito,
Ademds, la sige no se regize desce tacas ni
BN apasiidn Dagas, i s cuandn ol atketa o desea,

Por tode ele, et carrers dede ser:

= Equilbrada: o que producrd unz carrera an
line2, para lograr ef aineamients segmenta-
rin e drecedn 4l salto; un control sobre
2 rayenioria e tedos los sagmentos cor
poraes, que determinard una ampliacin
Tatalmerie estabie en toda su eecuctn, ¥
fa posibiidad de controle 2 altura def cantrg
de gravedad del cuerpo en tage momentn,
Ty especalments en of de preparacisn
para baur.

En térmings generales, efe equiibrio e stsera
como una calocacisn mds wertical del rreren
en todo el recorrido de aprommacidn o ateta
a la tabla y una elevacin mayar de rodiles que
en algnes velacits (carrera droula)

{En o esquema 2, vamay, can iinea da puntos,
la trayectoria del g, del satader. Fsta homen
mﬂiex_ de b trayertors estd contreleda por

aplicacidn correcta de los impubias de la per-

na de apayo en cada «__..nﬁ_._ sore of suel
o fugar dands se realza o APTYO rog
g del sahtader, sdemds dela mm._m.unamﬁ
mentara antes mencionada )

— Ritmica, logrands & ritmo dessads oarg
obiener l3 miims velecdéd on &l momeng
o= implantacidn def pie de batda sabre |3
t2bls. A ko largo de toda sla, ese remg g
controlard por la vanagén de b frecoeneg
de les apaves en e wnidad de Tgmpa. By
cada fase e i carrera, aste ritma uarg,
defiende ser controlado por & atets e
todo moments, Efo producs ura sersacidn
de refajimiento total en cada 52 de ancax
macidn a ls tabla, parmiienso asi i1 cances

Tracdn suiiciente para ol momenta de canr,

Aurque este o &3 algo més que l veloc sad,
en of esquema 3 vemos ‘s tres grandes pea
bilcades da lagrar b mdma veloddad & frgl
da |z carrerg:

1. Welocidad peogresia desde & irico hasg
el final,

L. Meoddad progresiva hasta etes g2 s
fablz y mentenida en los momentas finales,

3. Melecdad oon fuerte arogresién, pars des-
cender enis 2eng intermeda y retomar s velg:
cdad minima en ¢l mamento antes de legar
latabla,

Las tres didedios son wiidos v serd el st
an sus caraclariticas indeiduales, o que nos
ndique su preferercis, o ncluso canstnir su
Propiz 0podn, si bien deas son bs mds utibza.
dzs. 8 pequerias vertintes

A Partesdela carrera

Para su estudio v sntrenamients, diidimos
carrers en las siplientas wafases

12 Fuesta en socidn
1* Prograssa (acderacen),
3* Preparzcidn pard la batide

Puesta on pecisn

Constituye fa subfase incial de b carrara, ceme
PUESTA por bos mavimientos previas, 4 ks hay.
¥ fos primeres pasos de b misma, Los atleras
més efidentes, con cuatro-ses ipsyos, logran
la posiddn y velocidad sufiemtes para pasir 3
|2 slguisnte subfzse eon #xito. Tiene como obje-
Vo pasar de ung STLACAn mds o menos sstd
Uc2 3 o1ra en | que of atets hgya sl estzh-
lizdo |2 armplitud de los apoyos, ohteneda

o T

curve develoccad

ESQUEMA T

oRrO=00Fmg

labia
e
Libals.

ESQUEBMA S

LONGITUD D€ CARRERA

3 freuenda media de tado & recorrido ¥ fa
cokacackin segmenaria glabal, en las condici-
nes anbes mencienadas, que permiian un boen
talonamiente. Sxisten difereries formas de rés-
izar esta preparacitn, tanto &n lo referente &
los mowimienTos o oslocackdn previos a lacarre-
ri como en ‘3 epcucdn de eE primercs
pasas. Esees dierentes formas fas podemcs
reducr a qmtr

o Parado, con los pies juntos sobre & rale-
renda de salica.

by Parado, con un pie =generalmente reco-
L_q._n_mn_c &l de hatda— sobre | referencia

el otro atrasadn, separado de aquél por una
dstanda que permita <l squiibes gobal,

¢) Andands hada la referentia, pisardo dsta
con o pie g batds, Mo 22 recomiandzn mas
de custre apayos.

dy  Con movimientos sctheos diferentes, tiles

como dobles pasos, trotes, #1c, hasta leger 3 .

[ referenca con & pie de batida, Muevamenite,
son recomendados un mdxima 08 CUstro apo-
yos redlizades de laderma que el atleta quiera

Cuzlguiera de 2stes farmes puede ser n__nmm.
v les atleras ceben utiizar @ que, segin s
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