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ATLETISMO.
CONCEPTOS SOBRE LA IMPORTANCIA DEL ATLETISMO.

E! Atletismo por su naturalidad y por su origen histérico, (tan anti-
guo como la historia misma de la humanidad), figura como una de las
manifestaciones mas genuinas del deporte, no soélo por su trascenden-
cia clasica, ni por ser base estructural de los Juegos Olimpicos, sino por
lo que tiene de escuela de vida, por su influencia en el equilibrio psico-
somatico de quienes lo practican, y sobre todo por entrafar profundas
manifestaciones culturales y formativas.

En el atletismo el movimiento corporal se aplica a superar los obs- .
taculos (el tiempo y la distancia), con los cuales se confronta, y que son
sus propios instrumentos de medicién o evaluacion cuantitativa y cuali- ®
tativa, aun descartando la ideologia del campeonismo y acentuando so-
lamente los valores formativos educacionales en este deporte.

El atletismo tiene la caracteristica de que el cuerpo humano debe
ser utilizado como término de referencia del esfuerzo, y que sobre todo
el objetivo es sacar de su propia capacidad el maximo efecto medible,
realizando pruebas donde se demostraran en forma precisa e irrefutable
sus cualidades bimotrices, tocdas ellas intimamente ligadas con otros as-
pectos de capital importancia como son: El psiquico y el intelectual, con-
siderando que “todo hombre en su ser mismo constituye una entidad
cuyas partes, todas se interpenetran”, fusionando asl los conceptos or-
ganico (somaético) y psiquico.

Por otra parte, en algunos deportes de conjunto por ejemplo (sin :

que esto sea critica) se evidencia como se lucha disputando un balén t

i impulsados los participantes por la sola necesidad de agresividad. Co-

mo, caso contrario, en los deportes individuales en: la natacién, la gim-

nasia, atletismo, tenis, etc., y en otros de conjunto como el voleibol, ba-

I6n mano, remo (4, 8 pares), etc., a la hora de la competencia cuando se

comparan la fuerza, la potencia, la resistencia, la habilidad, etc., esto se

reliza en un marco de sociabilidad y de acentuada interrelacion huma-

na donde por lo general existe similitud y convergencia de moviles y de
i ideales.

S o

En el atletismo se efectian esfuerzos en los cuales interviene !'a po-
tencia total del cuerpo: las funciones muscular respiratoria, cardiaca,
sometiéndose a pruebas intensas, desarrollandose progresivamente en
una trayectoria que pretende alcanzar metas cada vez més altas y dig-
nificantes, (citius, altius, fortius).

CONSIDERACIONES DE IMPORTANCIA FUNDAMENTAL.
La marcha, la carrera, el salto y el fanzamiento como instintivos re-

cursos de adaptacién al medio, involucran formas y principios béasicos
para el desarrolio motor, y como resultado de estos movimientos tan ha-
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bituales en la diaria actividad de los escolares de primaria, se produce Ot

el natural incremento de la capacidad fisica paralelamente al procesc es
evolutivo psicomotriz.

Asi pues, en este folleto de atletismo trataremos de respetar los li- V(
neamientos del Programa de Educacién Fisica para la escuela primaria,
atendiendo primordialmente el aspecto formativo de la misma referente
a sus objetivos generales, particulares y especificos que obedecen y cii
coadyuvan al adecuado equilibrio en la personalidad del alumno. dz

Ahora bien, resulta pertinente puntualizar que en el citado progra-
ma las actividades propuestas sélo tienen un tono sugerente, evitando
con esto que el maestro se limite al guién pre-establecido, pudiendo por:
tanto ejercitar su inventiva, recursos y talento para aplicar y dosificar bi
oiras actividades con certeza de criterio y dominio del conocimiento. tre
ot
Se deben atender esencialmente las diferencias individuales en el d¢
desarrollo, capacidad de asimilacion y madurez funcional de los nifos,
eliminando todo riesgo de inferirles dafo en su integridad fisica. Para el
efecto se indicaran ejercicios y métodos modernos ya experimentados
con resultados positivos en todos los aspectos inherentes al desarrollo
del alumno: fisico, mental, emocional y social, considerado eficaz
aquel programa que pueda estimular y fortalecer gradualmente la vo-
juntad, factor de superaciéon en todos los ordenes de la actividad hu-
mana.

ACTIVIDADES A DESARROLLAR.

En atencién a la guia general de la S.E.P., anotaremos varias acli-
vidades similares a las sugeridas, pero con una ligera proyeccion al
trabajo en el campo deportivo, ratificando que no debemos limitar Ja
motricidad ni el rendimiento al practicar solamente ejercicios configu-
rados como rigidos cartabones, sino ampliar el ambito de desarrollo y
de adecuacién funciona!, siempre bajo el gobierno de una consciente
moderacién. Se sustenta lo anterior, en virtud de gque los alumneos de
40. grado (9 a 11 afos), se caracterizan porque en esta etapa registran
su mejor momento psicolégico. Por ende se debe aprovechar al maximo
la buena fase psicofisica y la capacidad de rendimiento sensomotor,
puesto que se ha comprobado a través de estudios cientificos que es
‘'una de las etapas mas propicias para la ensefianza, debiéndose funda- 1
mentar ia adquisicion de coordinacion neuro-muscular para destreza y re
fluidez en los movimientos. E

Entonces debemos enfatizar la ensefanza de LAS FORMAS BASI- Vi
CAS DE LOS MOVIMIENTOS DEPORTIVOS, remarcando una estrecha re
correlacion entre el desarrollo tecnomotor y el acondicionamiento fisi- le
co general. De cualquier modo, la metodologia de la ensefianza de los P
diferentes eventos atléticos se debe aplicar con cierta seriedad y no so- H
lamente como recreacion. Debemos combinar formas de juegos y ejer-
cicios metodolégicos en series, respetando siempre el orden y los prin-

4

S ————————



cipios pedagogicos. También debemos motivar adecuadamente al niho
para lograr e! aprendizaje de la TECNICA NATURAL DE LOS EVENTOS
DE PISTA Y CAMPOQ, utilizando sobrecargas (estimulos) propios para

esa edad.

PARA DESARROLLO DE LA CARRERA: FORMAS DE JUEGO ACTH
vO (JUEGQOS DE CARRERA).

Los juegos de carrera sirven para desarroliar la velocidad (frecuen-
cia de los pasos), la velocidad de reaccién optica y auditiva y ia habili-

dad o destreza.

Para los alumnos de 4o. grado se puede indicar lo siguiente:

En un campo de 30 X 30 metros (mas o menos), los juegos: “Cam-
bio de lados'; los alumnos divididos en 2 grupos enfrentados, el maes
tro colocado en medio dara la orden de cambiar de ladg, 08 nNinos
obedeceran corriendo Y pasando por la derecha de! vrofesor trataran
de llegar primero que el otro grupo a su posicién inicial.

VARIANTE: "Cambio de esquinas’, juegos de persecucion como
“a| azotador”, “mancha'’, “la cadena”, etc., carreras de numeros en
recta y en curva; carreras recogiendo pelotas lanzadas por el profesor
hacia diversas direcciones; juegos de carreras utilizando, arcs, cintas,
bastones, giobos, tarjetas numeradas, banderines, etc., carreras esqui-
vando en zig-zag (slalom), juegos de relevos en lanzadera {pendula-
reg), sin y con implementos, (pelotas, clavos, cajas, balones medicina-
les, estafetas, etc. Realizar todas estas carreras partiendo de diferentes
posiciones: Parado, sentado, hincado, en cuclillas, en tendido dorsal,

facial, 1ateral, etc.

1
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Independientemente del acondicionamiento fisico general que se
obtiene mediante la practica de esos juegos recreativos, simultaneamen-
te debemos llevar un plan o método natural y sencillo para desarrollar
la resistencia de la carrera.

ACTIVIDADES QUE SE SUGIEREN:

Por medio de una practica gradual con aumento racional del volu-
men de trabajo (distancia), con absoluta naturalidad sin forzar a los
alumnos de 40. grado, quienes al terminar el ciclo escolar deben correr
en forma continua de 4 a 5 minutos, {las nifas de 3 a 4 minutos).

A continuacion se andtan actividades a seguir en forma general pe-
ro ordenada y consecuente. METODOS SENCILLOS PARA LA RESIS-

TENCIA EN LA CARRERA.

a).—Trote fente en un circuitc marcado con banderines, cada semana
aumentar paulatinamente la distancia sin aumentar ia velocidad.

b).—Carreras por minutos bajo el estricto control dei profesor, realizar-
las preferentemente en naturaleza {(campos, bosgues y terrenos de
perfil un poco accidentado); pequefios circuitos alternando con
ejercicios de flexibilizacién.

c).—AHRernar tramaos de carrera relativamente rapida (20-30 metros), con
iguales tramos de trote.

ENSENANZA DE FORMAS ELEMENTALES PARA EL RELEVO (Ca-
rrera de postas). '

at.—Por parejas, relevo de lanzadera en 20-30 metros haciendo contac-
to con la mano como senal para el arranque del siguiente compa-

fero. Repetir bastante para inconscientemente mejorar la resisten-
cia-velocidad.

—r
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b).- Mismo ejercicio anterior pero ahora utilizando eslafetas.

¢).—Relevo de lanzadera sin y con estafetas -en competencia por gru-
pos sobre 40-50 metros.

d).—Relevo de lanzadera corriendo airededor del grupo con pase de
ostafeta desde atras del compefero gue sigue. Asi los alumnos
aprenderdn el pase comun y usua! de la estafeta en situacion de com-
petencia infantil escolar, (recibiendo con la derecha y entregando
con la izquiérda).
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CARRERAS CON VALLAS PARA 40. GRADO.

EJERCICIOS ELEMENTALES PARA LA PRACTICA DE LAS
CARRERAS CON VALLAS (COORDINACION DE VELOCIDAD Y
AGILIDAD EN LA CARRERA).

a).—Ejecutar carrera con 3 pasos intermedios pasando elasticos bajos
{20-30 cms.) separados de 4.50 a 5.50 metros.

'5).—Lo mismo que el ejercicio anterior pero ya pasando sobre vallas
bajas de 30—40 cms. ’

£).—Mantener ritmo de 3 pasos y aumentar separacion entre vallas,

d).—En posicion parado, préctica y mejora de la accién de la pierna
de ataque.




SALTOS.
SALTO DE LONGITUD (EJERCICIOS DE APLICACION). 4° GRADO.

a).—Saltos sobre la cuerda en circulo.

b).—Juegos de cortos y constantes saltos individuales y por equipo.
: El profesor colocado al centro hara girar la cuerda que los alum-
nos esquivaran saltando.
¢).—Juegos de saltos en circulos, con los alumnos sujetdndose de las
manos, (circulo de 4, 6 nifios), saltando con 1y 2 pies.

9
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d).--Juegos de saltos en forma de persecucion y de numeros similares
a los juegos de carrera.

< 4
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g).—Juegos con pequenos salios sobre pelotas, elasticos. bastones.
cuerdas. aros, secciones de cajas, bancos, etc.

Saltos en profundidad desde lugares poco altos como bordos., zan-
jas, vallas bajas. saltos a la fosa de arena.

T
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f).—Salto de longitud sin carrera en el terreno o pasto.
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g}.—Saltos desde mediana altura simulando dar un paso en el aire y
cayendo en la arena o el pasto,

h).—Saltar sobre una serie de vallas bajas de 30-50 cms. Tratande de
caer sobre la pierna de impulso y continuar corriendo.

i

i).—Practicar salto de longitud con forma de silla {técnica natural), bus-
cando acercar la pierna de despegue a la pierna de ataque (de-
fantera), uniéndolas en el vueio antes de ia caida en la arena.

11




i).—Con 3, 5, 7 pasos de carrera de impulsc, salto de longitud en el ca-

riil y en el cajon de arena. Colocar un elastico para forzar algo la
elevacion en el saito.

g
N

EJERCICIOS DE APLICACION PARA LA ENSERANZA DEL
SALTO ALTURA:

a).—-Practicar saltos de altura con impulso natural hacia arriba sobre
elasticos formando varios cuadros a efecto de que todos los alum-
nos participen en el ejercicio.

b).—Practica de formas béasicas elementales para aprender el salto de

altura en forma de tijera. Poner elastico para series de saltos (en
zig-zag, escalonados).

12
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¢).—Saltos de altura en forma de tijera con 3 pasos de carrera de impul-
so, en la fosa © cajon de altura, colocando alrededor 3 vallas bajas.

' d}.—Salios de tijera con 5 pasos de carrera de impuiso.

! g).—5alto de Westarn roll © “cali-

' fornia'’, con carrera de impulso oblicua utilizando para el despegue

la pierna mas fuerte 0O mas diestra. Posteriormente a 1a elevacion,

el cuerpo deberd franquear fa aitura sobre su costado mdas cercano

' al elastico O varilla, las piernas se juntaran en el mnmento del pase
y la caida en la forma se realizara conjuntamente «obre el pie de
ataque y sobre lag 2 manos.

13
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f).—Colocando elasticos ¢ cuerdas en forma de cuadrado o de exa-
gono. practicar saltos girando, (haciendo rotacién o accion de tar-
nillo) sobre el elastico. hacer un medio giro sobre el eje longi-
tudinal del cuerpo. impulsar enérgicamente la pierna de ataque
(hacia arriba). Poner atencién al ultimo paso previo al despegue.

Impulsar con el pie mas cercano al elastico y efectuar ta caida con
el pie contrario (de ataque), tratar de mirar hacia atras por debajo
del elastico a efecto de lograr una acecuada zambullida. lo cual
determina una mayor elevacion de la cadera y de las piernas en
el momento de librar la altura. (Forma de rodillo ventral, también
denominado Straddle o a horcajadas).

Rodillo ventral (roll}, Straddte {a horcajadas).
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qy.—Praclicar mismo ejercicio anterior sobre vallas bajas en la fosa de
salto, o bien poner una varilla a conveniente altura. Si se dispone
de una fosa con suficiente arena 0 aserrin o mejor de un colchén

' de hule espuma. se debera ensefar la rodada sobre los hombros y
la espalda cuando el cuerpo asta sobre la varilla un instante antes

i 7

r
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i); ‘ de la caida. (Hacer esta rodada sobre alturas medias). Empezar a
~ ’

ensenar el ritmo de 5 pasos para la carrera de impuiso.

LANZAMIENTOS. !
' JUEGOS DE APLICACION A LA ENSENANZA DE LOS LANZAMIENTOS.
Juegos con pelota como: “Pelota al quemado’, “Pelote cazadora” con '
diversas variantes en el reglamento. Qtro juego es el oe anotar goles i
como en baidén-mano, jugando por equipos y tirando por sobre el hom-
hro sobre una porteria improvisada con varillas, bastones, cajas, etc.

A efecto de desarrollar 10s principales grupos musculares que inter-

vienen en los lanzamienlos, s€ aconseja utilizar pelotas medicinales en
' diversos juegos en forma de relevos y en ejercicios de aplicacion.

o 2SN
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Es de importancia basica ensefiar el tanzamiento de la pelota de

softbol o beisbol por sobre el hombro y ia cabeza en Ias siguientes for-
mas: ;

a).—Lanzamiento contra una pared para afinar la punteria,

b).—Lanzamiento sobre la cabeza atravesando aros o ventanas impro-
visadas con cajas, cuerdas o elasticos.

ieloom JB
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¢).—Lanzamientos de velocidad tratando de acertar a blancos en mo-
vimiento. :

"y

=

d).—Lanzamientos con pelotas medicinales con los brazos extendidos
dirigiendolos a la pared, pasande sobre un larguero, hacia un com-
panero, desde diversas posiciones: Hincado. sentado, tendido, etc.

16
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' c).——Lanzamientos sgbre arboles y postes altos.

d).——Lanzamientos hacia arriba atrapando 1a pelota antes de caer al
piso.

INTRODUCCION A LA ENSERANZA PARA LA TECNICA DE LOS
! LANZAMIENTOS EN FORMA MAS DEFINIDA.

a).—Lanzamiento de pelota en posicion parado, (pie izquierdo al frente y
. derecho atras ¢ a la inversa si el atlumno es zurdo) correcta toma’
. o agarre de Ia pelota, correcta posicién dei cuerpo antes de lanzar
' (en total extension) igualmente el brazo extendido hacia abajo Y
atras, el cual al momento del lanzamiento debe pasar muy <erca de
ia cabeza. Al final ligera inclinacién del tronco al frenie.

e —
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b).—Lanzamiento parado, sin impulso previo, arquear gl cuerpo hacia
atras antes del lanzamiento, (para posterior acciéon de catapuita), fi-
naimente el lanzamiento con ambos pies asentados en el piso.

C%fi\g’n
Q O =\
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i

¢).—Lanzamiento con 3 pasos de impulso, {izquierdo-derecho-izquierdo).
En el primer paso llevar el brazo que lanza hacia abajo y atras, (si-
mulando la accién de armar la jabalina); el segundo paso se realiza
con rapidez y al ras del suelo, y el tercer paso se debe alargar.
Justamente al apoyar el pie izquierdo se realiza el lanzamiento.

d).—Lanzar con mayor impulso, realizando lo mejor posible los 3 pasos
previos al disparo. El impulso al frente de! cuerpo es controlado

\}
i - Z\C})\/ \\ \

por medio de un salto pequefio gue se efectia después del lanza-
miento. (reversion), haciendo el cambic de pies.

e).—L_anzami'entos en forma de competencia, marcando las maximas
distancias con pijas para medicién posterior.

NOTA: Todos los diversos juegos recreativos y de aplicacion, seran des-
critos ampliamente y complementados con grabados en un ane-
X0 que se entregara posteriormente, aun cuando es obvio supo-
ner que tales actividades deben ser bien conocidas por los pro-

motores y profesores de Educacién Fisica.

18
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ACTIVIDADES PARA ALUMNQOS DE 50. Y 6o.
CONSIDERACIONES PREVIAS DE ORDEN FISICO-PSIQUICO.

Los alumnos de 11, 12 y hasta 13 anos de edad, quienes ya apren-
dieron los fundamentos técnicos deportivos de la carrera. el salto y el
lanzamiento, deben dedicarse en esta etapa a aprender y practicar en
forma mas completa y definida la técnica de determinados eventos atle-
ticos, utilizando por ejemplo en lanzamiento de la jabalina, el implemento
oficial para la categoria infantil (600 gramos}.

En la carrera debe aprender a mejorar su coordinacion de movi-
mientos, a etecto de alcanzar fluidez y economia en ese gesto deportivo,
eliminando la tensién innecesaria. Asimismo debera ensefarse a coor-
dinar o ligar {con infinidad de repeticiones), ia secuencia de la carre-
ra con el salto: el despegue, el vuelo y la caida, (fongitud y altura); vy
la secuencia o ligazén de la carrera y el lanzamiento, {acoplamiento
sucesivo de movimientos), a efecto de evitar lanzar en el aire. La po-
sicion correcta en el momento previo al lanzamiento se logra mediante
un salto rasante o paso cruzado (en jabalina). Otro punto muy impor-
tante sefiala que e! pie delantero debe apoyar justo cuando se realiza
el movimiento explosivo del lanzamiento.

ENSERANZA DE LOS PRINCIPIOS TECNICOS DE LA CARRERA PARA
LOS ALUMNOS DE 50. Y 60. GRADOS DE PRIMARIA. (APLICABLES
TAMBIEN A NOVATOS DE NIVELES DE SECUNDARIA Y NORMA-
LES).

Se debara dar especial atencion a: la posicion de la cabeza, la
accion de los brazos y ei apoyo de los pies.

La cabeza debe mantenerse erguida (nunca debe ilevarse ta nuca
guebrada hacia atras), y el cuello debe estar convenientemente rela-
jado.

El tronce debe asumir una posicion ligeramente vertical, no debe
inclinarse demasiado hacia adelante al correr, porgue esto implica un
marcado esfuerzo de la cadera y obliga al atleta a acortar el paso. El
tronco debe girar ligeramente por su eje longitudinal, contrario a las
piernas, a efecto de tener una mejor distribucion del peso del cuerpo
y ayudar a la accion impulsora de las piernas. Se deben fortalecer los
musculos abdominales puesto que estos constituyen el sostén del tron-
co, y porque todos los movimientos parten del centro dei cuerpo.

19




Los brazos deben llevarse flexionados ligeramente formando  un
angulo aproximado a fos 90 grados: se deben mover alternadamente
adelante y atras para ayudar al impulso de la carrera y a la respira-
cion. La accion contraria de tos hombros y las caderas hacia adelan-
te y hacia atras, debe ser compensatoria y bien coordinada. El bra-
ceo debe realizarse en plano horizontal y en direccion de la carrera;
las manos en direcciéon de la frente y los dedos relajados con los pul-
gares hacia arriba.

A fin de evitar la contracturacion de los misculos de las piernas,
se deben apoyar los pies en su total extension, no solamente las pun-
tas. Los pies deben apoyar siempre en linea paraiela a la direccion de
la carrera. En la salida las puntas de los pies pueden dirigirse un poco
hacia adentro, pero durante e! trayecto un pie debe pisar la misma li-
nea que el otro para evitar los tambaleos del cuerpo.

NOTA IMPORTANTE: TODAS LAS METODOLOGIAS DE LA ENSERANZA
PARA LOS EVENTOS DE PISTA Y CAMPO CON.
TENIDAS EN ESTE FOLLETO,SE PUEDEN APLICAR
DESDE EL 50. GRADO DE PRIMARIA, HASTA NI-
VELES DE SECUNDARIA NORMAL Y CLUBES O
GRUPOS DE INCLINACION COMPETITIVA: DE-
BIENDO SER ADAPTADOS A LAS CARACTERISTI-
CAS Y CAPACIDADES DE ESOS LIFERENTES Ni-
VELES.

METODOLOGIA DE LA ENSERANZA PARA CARRERA RAPIDA SIN SA-
LIDA BAJA (ENSERAR A CORRER).

')
17

a)—Realizar medio striding o jogging (elevacion de los muslos en el
propio lugar).

20
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b).—Realizar patec atras alternando, {casi tocando ghiteos) mantenien-
do éptima inclinacion.

c).—Por grupos de 6 alumnos formados en lineas, (uno al lado de otro),
el primer grupo empieza el trote, a la mitad del campo de juego o
patio iniciaran un sprint o pique corto obedeciendo el silbatazo del
maestro, alternando.

d).—Por grupos de 6 formados en hilera, (uno tras otro), con separa-
cion de 3 metros entre cada uno. Iniciar con trote lento, y cuando
el profesor da la orden mediante un silbatazo, el idltimo alumno
aumentara su velocidad adelantando a todos hasta colocarse en
la punta donde volvera a trotar; a cada silbatazo se adelantara un
alumno, siempre por el lado derecho.

e).—Carreras de 40 hasta 80—120 metros, tramos donde se puede

aprender, corregir y mejorar ta técnica (a diferentes grados de es-
fuerzo, ‘2, %, etc).

f).—Carrera de 30 a 80 metros aumentando progresivamente la velo-
cidad.

g)—Carrera aumentando la velocidad hasta flegar al maximo y tratar
de mantener esa velocidad maxima.

21
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ny.—GCarrera aumentando, manteniendo y disminuyendo paulatinamente

S5y

.
NOTA: Para carreras en curvd ensefar todos los elementos anterio-
res en terrenos o pista con viraje o vueltas, tomando en con-
sideracion fue coarriendo en curva el brazo izquierdo debe tra-
bajar un poco atrds, y el brazo derecho un poco adelante pa-
ra contrarrestar el efecto de la fuerza centrifuga que tiende a
desplazar al corredor hacia ia parte externa de la pista.

METODOLOGIA DE LA ENSENANZA PARA LA SALIDA BAJA:

a).—En posicion de parados (firmes), inclinacion al frente y al mo-,
mento de romper el equilibrio realizar la salida o arrangue con mo-
vimientos rapidos, enérgicos y coordinados de brazos y piernas.

b).—Mismo ejercicio anterior, pero colocando una pierna atras, (la que
realizara el primer paso) en el movimientc de arrangue.

c}.—Jogging en el propio lugar, (elevacion de muslos ¥y braceo) inclina-
cion y salida

d).—Desde la posicion de tendido facial, obedecer la sefial (voz, pal-
mada, silbato), reaccionar rapidamente y realizar ta salida. Tam-
bién partiendc de otras posiciones, a juicio del profesor.
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e).—Salida alta como en las carreras de medio fondo y fondo colocan-

do una pierna adelante la cual soporta el peso corporal, la pier-
na de atrds mantiene el equilibrio; inclinacién y salida con movi-
miento enérgico de los brazos. Ejercitar las 2 piernas.

(

f).—Salida sin blogues, utilizando como apoyos 10s pies de compafneros

sentados atras, o bien en hoyos en el terreno. Ensefar antes coO-
rrecta técnica elemental.

S -
N

N,

S

g).—Salida con. bloques, después de haber aprendido importantes ele-

mentos de la técnica tales como: La colocacién de los bloques de
arranque, la cual varia de acuerdo al largo de las piernas del atle-
ta: en general de 2 a 3 pies detras de la linea de salida, y de 1 al
y Y2 pies entre 10. y 20. blogues. En la posiciéon de '‘en sus mar-
cas”, el atleta se encuentra inicialmente detras de la linea de sa-
lida, luego avanza 2 pasos largos, flexiona el tronco Yy retroce-
diendo coloca primero la pierna impuisora en el tope delantero,
apoya la otra pierna en el tope trasero, la rodilla trasera en el sue-
lo. Las plantas de los pies deberan estar colocadas presionadas
contra los topes ¥ también en contacto con el suelo: los hombros
deberan estar altos, los brazos rectos y separados a lo ancho, las
manos detras de la linea, sobre los dedos, (los pulgares opues-
tos uno al otro y los demas dedos en puente paralelos a la linea
de salida). Después de esta colocacion el atleta se relajara ade-
lantando ligeramente sus hombros con respectc a sus mandas.
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A la voz de ‘“Listos", efevara su cadera de tal modo que queden
unos 5—=8 cmts., mas alta Gue los hombros; el cuello debers es-
tar relajado y la vista se concentrara en un punto a unos 4 metros
adelante sobre la pista; simultdneamente inspirara profundamente.
También levantara la rodilla (despegara) del suelo desplazando
el peso del cuerpo al frente.

Debera sentir el peso en los brazos.

En la sefial de “Fuera”, en el preciso momento del impulso al reac-
cionar al sonido del disparo, el corredor debera emplear ambas
piernas empujando energico para salir de los bicgues, pero en vir-
tud de que debe ser coordinada la accion entre brazos y piernas,
el corredor empujard primero levemente contra el blogue con su
pierna trasera (pie derecho), en forma casi imperceptible antes de
que su pierna delantera, {izquierda), empuje fuerte contra el blo-
que deiantero, luego viene un eneérgico impulso del brazo izquier-
do cuando el atleta da su primer paso fuera de los bloques, en
ese instante se hard una violenta expulsion del aire previamente
inspirado (explosién del esfuerzo), el brazo derecho accionara en
sentido contrario. El impulso debera realizarse hacia el frente no
hacia arriba. E! primer paso se dard en sentido recto y deberd
ser convenientemente largo y suelto siempre que tenga suficiente
empuje.

h).—Salida con bloques y con sefal, palmada, silbato, disparo; prime-

ro en forma individual para observar ¥y corregir detenidamente.
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d).—Correr con la cabeza alta y ligeramente adelantada
¢) —Braceo en plano horizontal en direccién de la carrera.
f).—Conservar la cabeza en un mismo nivel (no rebotar).
g).—Correr en linea recta, sin rotar demasiado la-cadera.
h}.—No cruzar el braceo.

i}.—Vista al frente en todo el trayecto de la carrera.
jl.—No patear hacia atras.

k}.—Adecuada scltura de articuiaciones y de la mandibula.

l).—Arribar a la linea de la meta corriendo a través de! estambre, sin
saltar, continuar carrera rdpida 5 metros adelante de la meta.

FASES PRINCIPALES DE LA CARRERA DE 100 METROS PLANOS:

La primera fase es de gran aceleracidén, el corredor arranca de wuna
posicién baja e inmoévil y obtiene aproximadamente el 90 por ciento de su
maxima velocidad en los primeros 30 metros,

El cuerpo se inclina bastante para lograr gran aceleracion. En el ci-
clo de los primeros pasos hasta 30 metros, el pie toca Ia pista movién-
dose hacia atras, directamente bajo el cuerpo y de esta manera lanza el
tronco hacia el frente. La direccion es asi muy efectiva y la aceleracién
muy rapida. En la segunda fase la aceleraciéon es gradual de los 30 a los
55 metros, en la cual el atleta llega a su maxima velocidad.

La correcta accién de las rodillas y el paso largo y rdpido determi-
nardn un movimiento mas largo y vigoroso de los brazos, no obstante se
debera correr completamente relajado.

En Ia tercera fase, de los 55 a los 90 metros, la finatidad sera man-
tener la maxima velocidad v esto depende principalmentz del grado de
resistencia muscular del atleta. Después de los 90 metros, en ta inmen-
sa mayoria de los corredores se presenta una ligera baja de fa velocidad
mé&xima, y es en este tltimo tramo donde se decide la carrera y se ma-
nifiestan la clase y recursos del velocista de categoria.

En la carrera de velocidad un adecuado equilibrio resulta cuando
los componentes horizontal y vertical de la fuerza de impulso de la pier-
na con relacién al centro de gravedad del corredor, son iguales.

CARRERA DE 200 METROS PLANOS.

En la carrera de 200 metros planos los pies del corredor estan colo-
cados tan lejos detrds de su cuerpo como en los 100 metros, la inclina-
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OTRAS INDICACIONES:

En la salida colocar Ia pierna de despegue en el tope delantero, rea-
fizar 8 pasos o apoyos y ataque de la valla,

Al pasar la valla, bajar rapidamente la pierna de atague y traer la
pierna de despegue.

Caida sobre la planta y punta del pie de ataque, (niinca sobre el ta-

lon, porque frena la velocidad del corredor y al impacto repercute en las
articulaciones, 6rganos internos Y en la nuca).

METODOLOGIA DE LA ENSERANZA PARA CARRERAS
CON VALLAS:

Dividida en los 4 elementos siguientes:
1.—EL RITMO,
2—EL ATAQUE.
3.—EL TRABAJO DE LA PIERNA DE DESPEGUE.

4.—LA COORDINACION DEL TRABAJO DE LOS BRAZOS, DE LA PIERNA
DE ATAQUE Y DE LA PIERNA DE DESPEGUE (EN CONJUNTO, ME-
TODO SINTETICO).

PARA EL RITMO:
a).—Marcar lineas (rayas) en el piso en lugar de vailas (de 1.50 me.
tros de ancho), 6 a 8 metrog entre cada raya; realizar ritmo de 3
pasos: 1-2-3 y ataque sin apoyar la pierna,

b).—Mismo ejercicio anterior, pero ahora colocando vallas invertidas o
pelotas medicinales, y posteriormente vallas muy bajas.
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PARA EL TRABAJO DE LA PIERNA DE DESPEGUE:

a).—Parado, ejercicio para mejorar la accién de la pierna de despegue.

b).—Apoyando en una pared, arbol o en un compafero, trabajo de la
pierna de despegue de atras hacia el frente (pierna flexionada).
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c}.—Atacar de salida al primer obstaculo con 8 pasos previos al ata-

que.
=
]
Y
Moy E\‘;—'
/;
. "“}I:‘K\-l
pie
d}.-—Pasar de 2 a 5 vallas con correcto ritmo, con vista al perfecciona- ta .
miento de la técnica. la |
e Xié
\fﬁ la,
\/ A lla,
— na
/ | ’
e).—Carrera completa de 100 a 110 metros con vallas (puede ser con va-
llas de menor altura).
EJERCICIOS ESPECIALES PARA ELONGATCION Y MOVILIDAD: a):
Balanceos en forma de ocho con las piernas, abduccion adelante y
atras; flexion de tronco adelante y al costado en posicion sentado con
\ )/ \/7 Q
\
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¢c).—Mismo ejercicio anterior, pero ahora caminando, manteniendo la
distancia 6ptima, contando 1, 2, 3 y entrega de la estafeta.

——

d).—Mismo ejercicio anterior pero ahora trotando y después aumentan-
do la velocidad,

e).—Entrega y recibo en parejas con alta velocidad, de 3/4 a maxima.
MECANISMO DE LOS CAMBIOS: .

E) primer corredor sale del bloque con la estafeta en la mano dere-
cha, corre la curva pegado al cordon interior y entrega a la mano izquier-
da del segundo corredor {de la 1a. recta), éste a su vez sin cambiarsela
de mano entrega a la mano derecha del tercer corredor (de la 2a. curval,
quien corriendo también pegado al corddn, entrega a la mano izquierda ;
del atleta que realizara el cierre del relevo, (llegada a la meta).
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; GENERALIDADES SOBRE LAS CARRERAS DE MEDIO
, FONDO Y FONDO:

Dentro del atlelismo se denomina medio fondo a las carreras de me-
dia distancia, para las cuales se requiere una adecuada combinacién de
fortateza, resistencia y velocidad.

Las carreras de medio fondo son las siguientes: 800 y 1,500 metros
planos, ademas de la carrera de 3,000 metros steepiechase.

Actualmente muchos entrenadores y expertos pretenden incluir tam-
bién la carrera de 5,000 metros planos en razdn de la rap:dez con que se
realiza ahora, a un ritmo similar al de los 1,500 metros. Las carreras de
fondo propiamente son: Desde 5,000, 15,000 metros planos hasta el Ma- )
rathon de 42.195 metros. ‘

Estos eventos hasta 10,000 metros se corren en una pista reglamen-
taria de 400 metros (a excepcion de los encuentros bajo techo). El desa-
rrollo del 1er. carril se mide 30 cmts. hacia ta derecha del! cordon inte-
rior de la pista. Todas estas carreras Se realizan por el sistema de vuel-

_ tas a la pista; por ejemplo para 800 metros seran 2 vueltas; para 1,500
i metros 3 vueltas y 300 metros para 3,000 metros 7 vueltas y media, para
5000 metros 12 vueltas y media y para los 10,000 metros 25 vueltas.

Lineas de salida: En 800 metros la salida sera en la linea de meta ge-
neral frente a la tribuna principal; la carrera de 1,500 se iniciard 100 me-
tros adelante de |a linea de meta general de todas las carreras circulares,
y ia de 5,000 arrancara 200 metros adelante de la meta; la de 10,000 ini-
ciard en la meta general.

La linea de salida para los 3,000 metros steeplechase estara sujeta
a la circunstancia de que la fosa del agua puede estar ubicada en la par-
te interna o externa de la pista.

En los 800 metros la salida puede realizarse en 2 formas diferentes:
1.—Por carril libre, cuando el numero de competidores es reducido, eli-
minandose e! riesgo de accidentes.

5 —Cuando se requiere estrictamente correr por carriles individuales has-
ta la 1a. o la 2a. curva, en este caso la salida estara sujeta a 2 fac-
tores:

a).—Al escalonamiento normal si la carrera fuera de 200 o de 400
metros con las debidas compensaciones.

b).—Al ajuste necesario de la posicion de 1a linea de salida en cada
carril para compensar a los corredores de los carriles exterio-
res quienes forzosamente tienen que correr mayor distancia pa-
ra alcanzar el carril interior de la pista. Al finalizar la 1a. o la 2a.
curva estard marcada una linea transversal, unas banderolas Yy
un juez indicando el lugar donde pueden entrar al cordén los
corredores.
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son elementos biomotrices que constituyen los cimientos para el maximo
rendimiento de un atleta de pista.

Fuerza es la capacidad fisica que se requiere para vencer una resis-
tencia mediante poder muscular. Existen 2 conceptos de fuerza:

' a).—Fuerza estatica.
b).—Fuerza répida.

Esta 1ultima se relaciona con el factor tiempo y por lo tanto corres-
ponde a la velocidad deniro del atletismo.

Resistencia es la capacidad del organismo para relardar la fatiga,
existen también 2 clases de resistencia: general y especial.

Resistencia generai es la capacidad que se obtiene mejorando la
funcion cardio-vascular {corredores de fondo).

Resistencia especial o muscular es la capacidad que se logra incre-
mentando el rendimiento de trabajo con deuda de oxigeno. Este tipo de
preparacion es muy recomendable para los corredores de medio fondo.

| RESISTENCIA GENERAL.—PRINCIPALES SISTEMAS
' DE ENTRENAMIENTO:

a).—Carre-a larga con intervalos de trote, por ejemplo: 15 a 20 veces
correr 200 o 400 metros a esfuerzo moderado. Se trota igual dis-
tancia alternando. Con este método la carrera siguiente se realiza
con fatiga residual ya que en el periodo de trote no se consigue
una recuperacion total.

b)—Carrera larga en forma continua estableciendo ei tiempo de reco-
rride (30-50 minutos), o un determinado kilometraje. Aumentar el
trabajo conforme mejore la capacidad del atleta. Correr sobre te-
rrenos blandos y ondulados .

¢).—Carrera con respiracién consciente en la cual se inspira y se espi-
ra con el ritmo de los pasos mejorando la profundidad respiratoria.

d).—Fartlek (jugar con el propio esfuerzo); carrera larga abundante en
cambios de ritmo, ejemplo: Correr a media velocidad, trotar, elevar
muslos, a 1/4 a 3/4, alternando indistintamente.

e).—Carrera a campo traviesa (cross country), sobre obstaculos natura-
les: zanjas, bordos, declives, etc.

f).—Entrenamiento de intervalos es el trabajo con tiempos medidos de

recuperacion y viene a ser un método alternado entre esfuerzos y
descansos incompiatos; por ejemplo: en pista se programan
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GENERALIDADES SOBRE LA ENSENANZA DE LA
TECNICA PARA LAS CARRERAS DE MEDIO FONDO:

Paso de carrera: en los eventos de 800 y 1,500 metros el paso zan-
cada o tranco, debe ser mediano, no excesivamente largo, con una ligera
elevacion de! muslo y una corta extension de la pierna al frente; con la
debida soltura en la articulacion de la cadera y el ritmo uniforme y regu-
lar. La cadera siempre se debe llevar un poco alta, nunca hacia abajo y
atras, (evitar correr sentado). Se debe apoyar con todo el pie, para que
la articulacién del tobillo accione en forma mas completa y efectiva. En
las carreras de 3,000 metros steeplechase, 5,000 y 10,000 metros la rodi-
ila se eleva menos y el paso tiende a ser mas corto. También la inclina-
cién de! tronco (dngulo de correr), serd menor. Al final de la carrera
(sprint o cierre), se debe revolucionar el ritmo (pasos mas frecuentes y
cortos sin lleaar a la crispacian).

Accion de los brazos: Deben moverse en coordinacion con las pier-
nas, manteniéndose a media altura o un poco bajos, y deben accionar en
plang horizontal y en direccion de la carrera. No se debe cruzar el bra-
ceo desmedidamente, aun cuando un ligero movimiento cruzado ayuda
a elevar el diafraama (muscuio respiratorio), aliviando 'algo la tensién de
ios abdominales En las carreras de fondo, l0s hombros de algunos atle-
tas llevan un movimiento de suave flote y el braceo es menos activo.

La respiracion: Debe realizarse en forma conscienie hasta llegar a
automatizarla. Ejemplo: Inspirar por la nariz, sostenerlo durante 2-3 zan-
cadas, y espirar suavemente por la boca. En general, las pruebas de me-
dio fendo y fondo se deben correr con el cuerpo relajado, evitando toda
contraccién innecesaria.

BREVES CONSIDERACIONES FISIOLOGICAS

En el deporte, el concepto de entrenamiento se defire como “El pro-
ceso estimulanie de las funciones fisicas y psiquicas con el fin determi-
nado de alcanzar una mayor capacidad organica’. Se entiende también
como una adaptacion funcional para poder realizar esfuerzos de supe-
rior intensidad y duracion. En el caso especifico de las carreras de me-
dias y largas distancias, esa adaptacién se enfoca al corazon, pulmones
y sistema circulatorio, procurando ademas el desarrollo de la estamina
que no es solamente fuerza sino esencialmente la mayor eficiencia de!
sistema cardio-respiratorio.

PRUEBAS DE CAMPO.—SALTOS.

SALTO DE LONGITUD: Esta es una prueba que requiere 3 cualida-
des principales como son: Excelente velocidad en la carrera de im-
pulso, una poderosa batida en la tabla de despegue (Take off), y una
gran elasticidad de las piernas para lograr una optima altura en el vue-
lo del salto: debe poseer ademas flexibilidad y dominio de su cuerpc pa-
ra poder extender las piernas en el momento muy importante de la cai-
da en la fosa para lograr la maxima distancia.

El salto de longitud se inicia con una carrera de 30 2 40 metros rea-
lizada con ritmo progresivamente acelerado. Es esencial encontrar el
punto exacto de partida. Se puede utilizar carrera de una sola marca 0
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son elementos biomotrices que constituyen los cimisntos para e! maximo
rendimiento de un atieta de pista.

Fuerza es la Capacidad fisica que se requiere para vencer una resis-
tencia mediante poder muscular. Existen 2 conceptos ds fuerza:

a).—Fuerza estatica.
b).—Fuerza rapida.

Esta dltima se relaciona con el factor tiempo y por lo tanto corres-
ponde a la velocidad dentro del atletismo.

Resistencia es |a Capacidad del organismo para retardar la fatiga,
existen también 2 clases de resistencia: general y especial.

Resistencia general s |a capacidad que se obtiene mejorando la
funcién cardio-vascular (corredores de fondo).

Resistencia especiai o muscular es la capacidad que se logra incre-
mentando el rendimiento de trabajo con deuda de oxigeno. Este tipo de
preparacion es muy recomendable para los corredores de medio fondo.

RESISTENCIA GENERAL.—PRINCIPALES SISTEMAS
DE ENTRENAMIENTO:

a).—Carre-a larga con intervalos de trote, por ejemplo: 15 a 20 veces
correr 200 o 400 metros a esfuerzo moderado. Se trota iguat dis-
tancia alternando. Con este método Ia carrera siguiente se realiza
con fatiga residual ya que en el periodo de trote no se consigue
una recuperacion total.

b).—Carrera larga en forma continua estableciendo ei tiempo de rego-
rrido (30-50 minutos), o un determinado kilometraje. Aumentar el
trabajo confaorme mejore la capacidad del atleta, Correr sobre te-
rrenos blandos y ondulados |

c).—Carrera con respiracién consciente en la cual se inspira y se espi-
ra con el ritmo de los pasos mejorando la profundigad respiratoria.

d).—Fartlek (jugar con el propio esfuerzo); carrera larga abundante en
cambios de ritmo, ejemplo: Correr a media velocidad, trotar, elevar
musios, a 1/4 a 3/4, alternando indistintamente.

e).—Carrera a campo traviesa (cross country), sobre obstaculos natura-
les: zanjas, bordos, declives, etc,

f).—Entrenamiento de intervalos es el trabajo con tiempos medidos de

recuperacion y viene a_ser uyn método alternado entre esfuerzos vy
descansos incompletos; por ejemplo: en pista se programan
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GENERALIDADES SOBRE LA ENSENANZA DE LA
TECNICA PARA LAS CARRERAS DE MEDIO FONDO:

Paso de carrera: en los eventos de B0O y 1,500 metros el paso zan-
cada o tranco, debe ser mediano, no excesivamente targo, con una ligera
elevacion del muslo y una corta extensién de la pierna al frente; con la
debida soltura en ta articulacion de la cadera y el ritmo uniforme y regu-
lar. La cadera siempre se debe llevar un poco alta, nunca hacia abajo vy
atras, (evitar correr sertado). Se debe apoyar con todo 2l pie, para que
la articulacidon del tobillo accione en forma mas completa y efectiva. En
las carreras de 3,000 metros steeplechase, 5,000 y 10,000 metros la rodi-
ita se eleva menos y el paso tiende a ser mas corto. También la inclina-
cion de! tronco (angulo de correr), serda menor. Al final de la carrera
{sprint o cierre), se debe revolucionar el ritmo (pasos mas frecuentes y
cortos sin lleaar a la crispacisn).

Accidon de los brazos: Deben moverse en coordinacion con las pier-
nas, manteniéndose a media altura o un poco bajos, y deben accionar en
plano horizontal y en direccion de la carrera. No se debe cruzar el bra-
ceo desmedidamente, aiin cuando un ligero movimiento cruzado ayuda
a elevar el diafraama (miisculo respiratorio), aliviando ‘algo la tensidn de
ios abdominales En las carreras de fondo, los hombros de algunos atle-
tas llevan un movimiento de suave flote y el braceo es menos activo.

La respiracion. Debe realizarse en forma conscienie hasta llegar a
automatizaria. Ejemplo: Inspirar por la nariz, sostenerioc durante 2-3 zan-
cadas, y espirar suavemente por |a boca. En general, las pruebas de me-
dio fendo y fondo se deben correr con el cuerpo relajado, evitando toda
contraccion innecesaria.

BREVES CONSIDERACIONES FISIOLOGICAS

En et deporte, el concepto de entrenamiento se define como “El pro-
ceso estimulante de las funciones fisicas y psiquicas con et fin determi-
nado de alcanzar una mayor capacidad organica”. Se entiende también
como una adaptacion funcional para poder realizar esfuerzos de supe-
rior intensidad y duracion. En el caso especifico de las carreras de me-
dias y largas distancias, esa adaptacion se enfoca al corazdn, pulmones
y sistema circulatorio, procurando ademas el desarrollo de la estamina
que no es solamente fuerza sino asencialmente la mayor eficiencia del
sistema cardio-respiratorio.

PRUEBAS DE CAMPO.—SALTOS.

SALTO DE LONGITUD: Esta es una prueba que requiere 3 cualida-
des principales como son: Excelente velocidad en la carrera de im-
pulso, una poderosa batida en la tabla de despegue (Take off), y una
gran elasticidad de las piernas para lograr una optima altura en el vue-
lo del salto; debe poseer ademas flexibilidad y dominic de su cuerpo pa-
ra poder extender las piernas en el momento muy importante de la cai-
da en la fosa para lograr la maxima distancia.

El salto de iongitud se inicia con una carrera de 30 1 40 metros rea-
lizada con ritmo progresivamente acelerado. Es esencial encontrar el
punto exacto de partida. Se puede utilizar carrera de una sola marca 0
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b).—Después de! despegue, la pierna que lo realizd sube a la altura de
la otra (pierna de ataque}, asumiendo la posicién de sentado en
el aire, {técnica natural o de “silla"),

/

c).—lgual al ejercicio anterior, (posicién de sentado en el aire), pero
con los brazos extendidos al frente.

Utilizar 3, 5 & 7 pasos de carrera de impuiso.

(7—-—-

———

d).—Con carrera de impulso de méas de 7 pasos hasta carrera comple-
ta, realizar salto compieto.

También utilizar ejercicios especiales:

1.—Con 3, 5, 7 pasos saltar en e! carril sobre una valla baja ¢ una va-
rilla colocada a la mitad de su distacia maxima de salto, nunca cer-
ca de la tabla porque produce mal despegue.

2—Un salto completo con una tabla de despegue 10 cmts. mas alta
Ggue el nivel del piso.

3.—Salto de longitud sin carrera, para correcta caida (lanzar los brazos
al frente),

METODOLOGIA DE LA ENSERANZA PARA EL SALTO DE LONGITUD.
TECNICA DE PECHO (LLAMADA TAMBIEN PENDULO O JAPONESA).

a)—Ante todo correcta ensefianza del despegue (igual en todas las
técnicas).

42
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3.—Despegue desde una caja danesa alta o mediana.

4.—Salto de longitud sin carrera de impulsc (forma de pecho)

5.~—Salto de longitud sin carrera de impulso perc una nierna de despe-
gue) estara al frente y la otra atras.

! METODCLOGIA DE LA ENSENANZA PARA EL SALTO DE LONGITUD.
- TECNICA DE CARRERA O TIJERA (CAMINAR EN EL VUELO).

al.—Ensenanza del correcto despegue (siempre aceriada demostra-
cion del instructor 0 mejor no hacerlo).

; b).—Caminando realizar circulo de brazos al frente.
c).—Ahora trotando y corriendo circulo de brazos a! ‘rente.

dr.—Con corta carrera. despegue y circulo de brazos en el carril sin
caer en la fosa.

e).-~Con 3, 5, 7 pasos en el carril, despegue y circulo de brazos en el
vuelo; probar hacer un paso en el aire con el trabajo coordinado
de los.brazos. Caida en la fosa.

f).—Salto de longitud compieto (con un paso en el vitelo} caida con
tos dos pies. Aumentar la distancia_de la carrera e impulso.
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vedad sobre el aplomo de la linea de impulso, la alineacion del pie
de despegue, de la pelvis y de los hombros y la rotacion del cuerpo (en
el rodillo ventral o roll), el fraqueo o pase de la varilla, la accién de la
pierna libre {de ataque), del tronco y de la pierna de despegue al pa-
sar la varilla, y la zambullida, picada o desprendimiento para efectuar
la caida. Posteriormente, en otro folleto técnico mas especifico, tratare-
mos lo referente a la preparacion fisica (construccion) y entrenamien-
to del saltador de altura.

METODOLOGIA DE LA ENSENANZA PARA EL SALTO DE ALTURA:
TECNICA DE RODILLO VENTRAL (ROLL).

a).—GCaminando, despegue, medio giro y caida sobre la pierna libre
{sobre varilla colocada en el piso).

b).—Mismo ejercicio anterior, pero ahora l!a varilla se eleva a 50—60
cmis.

c).—lgual al anterior, pero ahora cayendo sobre el coichén o aserrin
de la fosa. Sin varilla. :

d).—Lo mismo, pero ahora colocando una varilla a 70—80 cmts. en los
4 mismos ejercicios la caida serd sobre la pierna libre (de ataque).

e).—Con 3, 5, 7 pasos de carrera de impulso, despegus, medio giro y
caida en el colchén sobre la espalda (sin varilia).

f)—Lo mismo que el anterior pero con varilla a 1.20 1.40 metros.

g}.—Salto completo con 3 a 7 pasos de carrera de impulso.

EJERCICIOS ESPECIALES COMPLEMENTARIOS:

1.—Salto del tigre con impulso de 2 pies al frente, caida sin apoyar
los brazos.

2 —Salto del tigre, pero ahora despegando con un pie, carrera oblicua
y calda sin apoyar los brazos.

3.—Salto completo con técnica de roli, scbre varilla mas alta de un
tado.

4—Carrera de impulso de 3 o 5 pasos, despegue y tocar con la pierna
libre la varilla a una altura superior a la marca personal del atleta.
Carrera oblicua menor a 45 grados.
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b).—Lo mismo pero completando el ejercicio con rodada atras.

c).—Parado lateral a la varilla, despegue can 2 piernas, un cuarto de
vuelta y caida sobre la espalda. (poner elastico). :

d).—lgual al ejercicio, anterior pero poner una varilla a 0.60—1.00 me-
tros.

e).—Con 3, 5 o 7 pasos de impulso, salto completo tratando de apro-
vechar la fuerza centrifuga.

EJERCICIOS ESPECIALES COMPLEMENTARIOS:

1.—Salto desde una banca alta o escalera hacia un colchén (hacia
atras y con caida sobre la espalda).

E \\\\l ~ NT O
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los grupos musculares mayores relacionados directamente con la prue-
ba, incluyendo: Espalda, abdémen, cadera, lumbares, rodilla, pies y en
particular la articulacién de los tobillos. El desarrollo y la musculacién
de esas regiones deberd proceder a la enseflanza de la técnica de!
evento.

Los mds importantes ejercicios de aplicacion son algunos como:

1{.—Parado con pies juntos, sin flexionar, saltar sobre balones medicina-
les colocados con separacion de un metro 0 poco mas.

2.—Mismo ejercicic pero sobre un sélo pie.

3.—Saltar con pies juntos sobre vallas bajas elevando !as rodillas con-
tra el pecho.

4 —Repetidos segundos pasos (step), elevando la pierna delantera fle-
xionada, alternando con 2 piernas.

5.—Salto triple sin carrera.

; 6.—Triples y quintuples saltos sobre 2 pies juntos, y luego con 3 pasos
f de carrera.

7.—Con 3 o 5 pasos de carrera de impulso, saltar sucesivamente del
piso a una caja mediana y luego sobre una varilla de salto de altura
: poco mas alta. Hacer énfasis en realizar los movimientos del even-
to con estricto apego a la técnica, sobre tode lo retativo a las cai-
das o impactos sobre el terreno duro del carril de salto, de tal modo
que se realice una caida, activa, una presién hacia abajo recha-
zando el suelo con toda la extencion del pie, en la siguiente forma
mecanica: Después de una veloz, ritmica y elastica carrera de im-
pulso se llegara al despegue a maxima velocidad, batiendo enérgica-
mente con la pierna derecha (szltador derecho), describiendo una
trayectoria de baja o media altura en el 1er. salto para conservar el
maximo de velocidad y fuerza.

La caida en ese 1ler. salto se realiza con la misma pierna derecha
{con recepcién activa), obteniendo un resorteo extra para el 29 salto.
Ademas durante el 1er. vuelo se realizara un intercambio de piernas
(paso en el aire), el cual se iniciara hasta que el atieta llegue a su
mejor posicion en el vuelo; se completara la accion con el vigoroso
movimiento de los brazos hacia arriba. Después del rechazo sobre
el pie derecho, se asume la posicion preparatoria para el 2° salto
flexionando la pierna delantera (izquierda), en angulo recto y elevan-
dola hacia el pecho; se sostiene el vuelo y luego el pie izquierdo
cae en el 29 salto rechazando activamente el suelo, haciendo con-
tacto primero con el talén y rolando sobre la planta del pie. Un se-
rio error se produce cuando en la caida la parte baja de la pierna
se extiende demasiado al frente, y por tanto el impulso se frena y
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p}.—Parado, doble rilmo saltando en el propio lugar; 1-—2 saltos sobre
la misma pierna y cambio alternando.

Oa
)

A

¢).—Parado y avanzando adelante con doble ritmo.

r

d).—Parado realizar ritmo de salto triple (con pierna derecha o izquier-
da al iniciar); 1—2 repitiendo sobre ia la pierna 3 sobre la 2a.

(.
)

5

e).—Mismo ejercicio anterior, pero ahora avanzando al frente con cor-
tos saltos triples.
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CENERALIDADES SOBRE EL SALTO CON GARROCHA:

Para esta especialidad se requieren elementos con cualidades
atléticas y acrobéticas (como los gimnastas de aparatos), pues deben
poseer gran velocidad, coordinacion, control muscular y una aHlo sen-
tido espacio temporal.

Para nifos y jovenes hasta 15—16 afos se debe ensefiar la forma
clasica con la garrocha metalica (rigida o semi}, puesto que a esa edad
no tienen la velocidad ni la fuerza suficiente para flexionar la garrocha
de fibra de vidrio.

MECANISMO Y TECNICA PARA LA GARROCHA METALICA:

Separacién inicial de las manos al tomar la garrocha, 60—B80 cmts.
y de 20—30 cmts., en el momento del salto, (ya que la mano izquierda
se desliza hacia arriba acercéandose a la derecha). Durante la carrera
de impulso la garrocha se lleva sobre el costado derecho del cuerpo,
adelantando la punta en el peniiltimo paso antes del pique. El pique
con el pie izquierdo estard en el aplomo de la mano superior (toma).

Con la vista hacia la izquierda de la garrocha, el tronco detras de
la misma, la pierna derecha se impulsa hacia arriba y al frente, siguién-
dole la izquierda; la cadera se eleva y se realiza |a traccion con los bra-
zos y el giro del cuerpo derivado de un leve movimiento de tijera con
las piernas. El saltador realiza un giro de 180 grados, rechaza la garro-
cha, y cae en el colchon de hule espuma hacia atrds sobre la espada
evitando tocar con la cabeza o el cuelio.

MECANISMO CON LA GARROCHA DE FIBRA DE VIDRIO:

Esta prueba ha evolucionado rapidamente debido & la utilizacion
de las nuevas garochas flexibles de fibra de vidrio y de carbono. En la
carrera de impulso no hay cambios notorios, solo se ha aumentado la
separacion en la toma de la garrocha flexible (mas larga y oscilante).

El clavado de la garrocha flexible es mas facil ya que absorbe el
choque contra €l cajén o picadero, suspendido bajo la garrocha el atleta
se revuelve (roll hacia atras), mientras la garrocha se endereza en ac-
cién de catapulta después de la flexion lograda en ella por el saltador
con su velocidad, fuerza de hombros y brazos peso corporal y el trabajo
de la pierna en el momento del despegue.

La separacién de las manos en la toma de garrocha de fibra de vi-
drio es de 70-80 cms. aproximadamente.
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d).—Saltar longitud con garrocha desde una caja danesa mas alta que
la cabeza. s

: e).-—-Mismo ejercicio anterior, pero elevando piernas a la altura de ia ca-
i beza.
f).—Parado hacer arco la garrocha (doblar), aplicando fuerza de brazos.

‘ g).—Mismo ejercicio anterior, pero saltando fongitud con '2 giro sobre
colchones.
hy.—Carrera de 3-5 pasos, entrar a !a caja, clavar y hacer el péndulo.

i }.—Con mitad de \a carrera normal,
saltar sobre un elastico.
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LANZAMIENTOS.
CONCEPTOS IMPORTANTES:

. MI_ETODOLOGIA: Es el conocimiento general de la técnica y de los
ejercicios.

METODO SINTETICO: Es el que se basa en enseflar una forma com-
pleta del movimiento de una técnica.

METODO ANALITICO: Es la ensenanza de los distinios elementos
de una técnica, repartiéndolos en una forma mas fécil ae asimilar.

METODO SINTETICO-ANALITICO: Es combinado o complementado
yendo de lo mas facil a lo dificil.

LANZAMIENTO DE LA BALA.—BREVES INDICACIONES PREVIAS

COLOCACION DE LA BALA en la mano que ejecatara el lanzamien-
to.

El centro de gravedad de la bala apoyado en la base del dedo me-
dio, sostenida por el pulgar y el mefique evita que se desplace lateral-
mente; los dedos indice y anular junto con el medio realizan la accion
de catapulta en el lanzamiento.

Considerando gue el lanzamiento de la bala de hecho es una trans-
misién de movimientos realizados con maxima fuerza, velocidad y coor-
dinacion (a efecto de acelerar el implemento a traveés del circulo, hasta
su impulsién), haremos un analisis corto y sencillo de todos los elemen-
tos que intervienen activamente en ese mecanismo.

1.—Accién del pie.

2.—Accion de la pantorrilla (extension).

3.—Accion del muslo (angulo 6ptimo 135-140 grados flexion de las pier-
nas). :

4.—Accion de la cadera.

5—Accion de la parte superior del tronco.

6.—Accién del hombro.

7.—Extension del brazo.

8.—Catapulta (accidon impuisora de los dedos y de la muiieca).
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LANZAMIENTO DEL DISCO.—BREVES INDICACIONES PREVIAS.

i El lanzamiento del disco requiere velocidad, fuerza y agilidad, ade-
: mas de conveniente peso, estatura y largo de brazos. Es uno de los ;
eventos mas clasicos y estéticos del atletismo, necesitandose también '
una técnica muy especifica y eficiente para poder alcanzar distancias
i considerables,

LA TOMA O AGARRE DEL DISCO:

E! disco se debe tomar o agarrar, apoyandose en la ultima articu-
jacion de los 4 dedos, mientras el pulgar se coloca a lo largo, a un
lado del disco ayudando mantenerlo equilibrado.

La palma de la mano estard ligeramente separada del implemento,
sujetdndose este en forma de garra. El disco no se debe apoyar en an-
tebrazo para no dar lugar a encorvar [a mano.

- i e
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4.—Rodar el disco al frente para darle direccion (como en tirc de boli-
che).

5—Parado lateral, pies separados, un vuelo, brazo bien 2xtendido y ian-
zamiento.

. A T TR

6.—Mismo ejercicio anterior, perc mas amplio.
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OTRAS INDICACIONES TECNICAS FUNDAMENTALES:

El codo estard doblado apuntando hacia el frente v guiard el lan-
zamiento.

Con la jabalina en posicion, el pie izquierdo avanza y la cadera se
proyecta un poco adelante de los hombros.

Se realiza el lanzamiento cuando el peso del cuerpo esta sobre el
pie izquierdo (delantero).

Mantener siempre el brazo en posicién casi paralela con el suelo.

g

=

r El hombro de! brazo'que lanza debe girar hacia atras pero no debe ,
bajar su nivel.

.
- //{ “~ \

/\\TS\ Ry : {

Mantener la paima de la mano hacia arriba durante el lanzamiento. .
Elevar el codo al maximo sobre la cabeza en el movimiento del lan- '

zamiento.
El pie izquierdo debe estar en una posicion aproximada a los 45

_grgadlqs con relacion al suelo en el momente previo al lanzamiento de la
jabalina.
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4—Mismo ejercicio, pero mas amplio con accion de torcion del tronco
y movimiento de la cadera al frente.
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