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Orientaciones Didacticas

ORIENTACIONES DIDACTICAS

Se debe iniciar al atletismo a través de la combinacion de las carreras, los saltos y los lanzamientos, con especial
atencion a las pruebas técnicas. jA todas las pruebas técnicas aunque no pertenezcan a su categoria!

Actividades demasiado especificas o unilaterales pueden crear una base de lesioén, o al menos pobreza motriz.
Incluso en los atletas de élite recurrimos al multideporte, a las multipruebas y a la multilateralidad (lanzamientos con
ambas manos, saltos con ambas piernas...) en los periodos preparatorios o iniciales de cada afo.

Vamos a hablar de los nifios mas pequefios en edad escolar. De los jovencitos que se asoman al atletismo entre
los 8 y los 14 afios. Nifios que estan en la edad de aprender, de ser motivados y de retener los grandes aprendizajes
técnicos.

Los nifios aventajan a los adultos en su capacidad para mejorar su aprendizaje motor (técnica) y en clara desven-
taja en el incremento de su fuerza y su capacidad anaerébica y dudosa mejora en su capacidad aerdébica.
Proponemos un atletismo féacil y divertido, formador de destrezas y habilidades, practicando mdultiples pruebas...
desde temprana edad.

El entrenamiento desde edades infantiles fomenta una adaptacién al esfuerzo, pero la excesiva fatiga debe ser
evitada porque no sdlo disminuye las capacidades sino que también viola el desarrollo biolégico del individuo. Ademas
desde el punto de vista psicolégico, provoca una desmotivacion personal para la prematura estabilizacién en el rendi-
miento del atletismo, durante la infancia, la ensefianza de la técnica es fundamental porque es la edad ideal para adqui-
rir las habilidades motrices. La edad para iniciar el entrenamiento de la capacidad aerdbica no es tan importante porque
las mejores marcas no estan estrictamente asociadas a los atletas que empiezan el entrenamiento en la infancia.

Para Max Jones (Gran Bretafia) el esfuerzo del crecimiento finaliza en las chicas a los 14 afos y en los chicos a
los 16 (media), después, el crecimiento se reduce o modera. Las areas de crecimiento de los huesos de los nifios pue-
den ser interrumpidas por lesiones, y pueden ser alteradas o dafiadas por un exceso de entrenamiento. Un deporte de
naturaleza excesivamente repetitiva puede dafiar los huesos en crecimiento de los nifios. Una actividad de naturaleza
no repetitiva tiene unos efectos beneficiosos en el desarrollo de los nifios mas mayores. ... y el nivel VO2 Max puede
aumentar con el entrenamiento en todas las edades, aunque es mas efectivo en el final del crecimiento....La repetida
exposicion de jévenes atletas a una carga unilateral, aunque la intensidad de la carga sea ligera, crea una base de
lesion.

Atletismo divertido, atletismo polifacético y ensefianza temprana de las técnicas del atletismo nos llevan a recomen-
dar la combinacién de varias pruebas, desde la categoria infantil como medio més 0til de iniciacién al atletismo.

La motivacion en la practica deportiva de los jovenes es poder divertirse, mejorar sus capacidades, ponerse en
forma, estar con amigos, conocer gente y si es posible competir. Sin embargo, muchos lo abandonan por creer que
no tienen la dotacién necesaria, aburrirse, considerar que los entrenamientos quitan demasiado tiempo al estudio, ser
demasiado duros y poco estimulantes. (Graciela Lizarraga)

OBJETIVOS GENERALES EN LAS ORIENTACIONES DIDACTICAS

No sélo queremos que el nifio haga deporte, en general, sino que deseamos que practique el atletismo, en particu-
lar. Hay que ir a buscarlo en su infancia y conseguir que pase buenos ratos practicando pruebas variadas y divertidas
del atletismo.

Pero el nifio no es un adulto “bajito”. Es “infantil” con todas sus consecuencias y habra que proporcionarle un atle-
tismo propio de la nifiez, provocandole situaciones jugadas que lleven al que se inicia a resolver problemas de puestas
en accibn, ritmo de ejecucion, situaciones de equilibracion, factores de ejecucion (distancia, etc.), lateralidad y un largo
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Orientaciones Didacticas

etcétera en saltos, carreras y lanzamientos que culminen en un conocimiento intelectual y practico de las diferentes
técnica y nociones del reglamento.

La competicién supondra una excelente motivacion para poner en practica lo aprendido y reforzar las ensefianzas
y, si fuese necesario, deberiamos modificar las reglas o los materiales para favorecer la participacion, el progreso y la
motivacion.

OBJETIVOS PARTICULARES

A la hora de plantearnos objetivos mas concretos para cada nifio hemos de decidir qué queremos apoyar con la
ensefianza del atletismo basado en la combinacion de pruebas, en la escuela, club, equipo; ¢campeones o deportes
para todos (salud)?

No excluiremos la competicion, en ninglin caso, porque el enfoque estara en consonancia con las intenciones edu-
cativas, dando importancia al aspecto ladico y al competitivo.

No tendremos prisa en desarrollar cualidades y si en promover habilidades y ensefiar técnicas.

Hay que “morderse las ufias” y no caer en la tentacion de dedicar a los nifios a hacer series y kildbmetros.

Sin entrar en los problemas fisiolégicos (higado, oxidacién, etc.), ya hemos dicho que el aparato locomotor sufrira
con los esfuerzos repetidos. ¢ Iniciacion temprana?, jsi!, ¢ Especializacion temprana?, ino!, ¢ Variedad?, jsi! ¢ Qué me-
jor que la multiplicidad de pruebas?

Desde las pruebas combinadas podemos orientar hacia otras pruebas.

Con los talentosos no tendremos problemas en las pruebas oficiales (separacion de las vallas, pesos de los arte-
factos,...) pero si con los menos dotados y los inmaduros. Si hacemos “Escuela” de Atletismo, y no solo entrenamiento,

habr& que facilitar las especialidades haciéndolas méas asequibles.

En ambos casos, importa mas encontrar la actividad que corresponda a la capacidad individual que las primeras
aficiones.

Creemos que, a la larga, gustara mas aquello que haga sobresalir y no solamente lo mas cémodo.

Al analizar resultados en los test, comprobar tablas de edades, etc., hay que diferenciar edad cronoldgica, biolégica
y deportiva. Después explorar la entrenabilidad de cada sujeto.

Asi mismo, si se hacen pruebas atendiendo a cambios bioldgicos (gran crecimiento, pubertad,...) observamos que
al principio de un gran crecimiento no hay mejora apenas, para producirse, después, un aumento sustancial.

CONTENIDOS
* Todas las pruebas del atletismo; técnica y reglamento.

* Iniciacion al entrenamiento metddico y sisteméatico de las capacidades coordinativas y de las cualidades fisicas.
Es importante tener el interés por las pruebas combinadas en las categorias pre-infantiles e infantiles, en formato
de biatlon y triatlén, con pruebas que irian variando a los largo de Las jornadas, con el objeto de evitar la especializaciéon

precoz.

Si conseguimos llevar adelante estas pruebas o similar se dard un paso gigante en la iniciacion “educativa y for-
madora” y tendremos asegurada la prospeccion de talentos en todas las pruebas.
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Fases Sensibles

FASES SENSIBLES

LA FORMACION DE UN DEPORTISTA A LARGO PLAZO
¢ QUE SON LAS FASES SENSIBLES?

* Las fases sensibles, sensitivas o criticas, son etapas de mayor entrenabilidad, es decir, de mejor adaptacion para
las capacidades de condicion fisica y coordinacion (Weineck, 1988).

* Se trata de periodos particularmente favorables, durante el desarrollo del nifio y del adolescente, para el reforza-
miento de factores determinantes para el rendimiento deportivo.

¢ QUE OCURREN SI SON INADECUADOS A LA EDAD? (podrian producir)

* Falta de motivacion

* Un abandono temprano del deporte

* Lesiones crénicas

* Limitaciones en la obtencion de un maximo rendimiento deportivo.

* Alteraciones en los sistemas funcionales del organismo (en etapas posteriores donde se intensifica ain mas el
entrenamiento.)

¢ QUE DEBERIAMOS CONSIDERAR EN EL MOMENTO DE INICIAR SU DESARROLLO?

* Un alto rendimiento deportivo solamente se puede lograr mediante un proceso de entrenamiento cons-
truido en planificaciones a largo plazo en la cual cada etapa (infantil, juvenil y adulto) se interrelacionan entre si y su
resultado dependerda de la transferencia que se logre entre ellas.

* Un entrenamiento sistematico de la resistencia aerébica se debe iniciar en la edad puberal (posiblemente
antes en algunos deporte) para lograr una capacidad maxima en edades posteriores.

* Aplicar cargas de entrenamientos de resistencia anaerébicas y de fuerza méaxima solamente al comienzo
de la pubertad. En sobrecargas elevadas se debe tener una preocupacion mayor.

* Las capacidades coordinativas se deben comenzar a estimular durante la etapa infantil en su mayor na-
mero posible de formas de movimiento en juegos y en forma natural. La adquisicién de las capacidades coordinativas
necesarias en los distintos deportes se basara sobre las capacidades coordinativas ya adquiridas en las edades prece-
dentes.

LAS FASES SENSIBLES. (CARACTERISTICAS SEGUN LAS EDADES)

ADQUISICION DE FORMAS MOTORAS MULTIPLES O VARIADAS (1 a 3 afios)

a. Aprendizaje Motor
* Se limita a capacidades motoras simples — coordinacién global — aprenden por imitacion
* Lentitud para resolver distintas tareas motoras
* El desarrollo motor el habla y el pensamiento estan en estrecha relacién
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* La actividad debe ser intensa, variada y cambiante
* Limitacién en el vocabulario. 1000/1200 palabras

Capacidades Condicionales
* Fuerza — velocidad — resistencia ) poco desarrolladas

Capacidades Coordinativas

* Qrientacion, acople ,cambio, equilibrio y diferenciacién estan poco desarrolladas

PERFECCIONAMIENTO DE LAS FORMAS MOTORAS VARIADAS (4 a 7 aios)

a.

Aprendizaje Motor

* Perfeccionamiento de las capacidades motoras

* Adquisicién de las combinaciones de movimiento

* Aumento cuantitativo del rendimiento

* Mejoramiento cualitativo del movimiento

* Aumento de la disponibilidad variable de las formas motoras
* Mayores exigencias intelectuales y conductivas

* Aumento del vocabulario. Hasta 3000 palabras

* Necesidad de movimiento manifiesta

* Blisqueda de mayor rendimiento en el juego

* Utilizacion de medios acusticos — ritmicos

* A partir de los 5 afios utilizacién de ejercicios competitivos

* Estimular conscientemente la utilizacién de la capacidad de percepcién

Capacidades Condicionales

* Capacidad de resistencia general — velocidad de reaccién — potencia - fuerza contra resistencia externa)
mayor desarrollo.

* Resistencia anaerébica — fuerza contra resistencia externa elevada) menor desarrollo

* Entre los 5/7 afios se evidencia un aumento significativo de la velocidad en distancias cortas

Capacidades Coordinativas

* Etapa de gran desarrollo)

* Necesidad de un trabajo planificado y orientado especificamente a la utilizacion de las mismas
* Ejercitar las capacidades motoras en sus formas variadas

* Ejercitar las combinaciones de las capacidades motora

* Ejercitar las capacidades motoras con su variaciones y en forma combinada

FASE DE PROGRESO RAPIDO EN LA CAPACIDAD DE APRENDIZAJE MOTOR (7 a 10 afios)

14

Aprendizaje motor
* Rapido aumento de la capacidad en el aprendizaje motor

* Gran motivacién por todo lo que deba realizar a través del movimiento
* Los estimulos ambientales, ya sean libres o dirigidos lo excitan a moverse. SNC
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Fases Sensibles

* Falta 0 monotonia de la actividad puede traer aparejado indisciplina en la clase

* Gran interés por las actividades deportivas. Técnicas generales del deporte

* Combinacion de capacidades motoras orientadas hacia lo deportivo. Ej.: lanzar — recibir
* Escaso rendimiento durante la competencia

* Fluctuacion en la capacidad de concentracion

Capacidades condicionales

* El desarrollo de la fuerza es lento en los grupos musculares poco exigidos

* Existe diferencia de la fuerza entre los varones y las nifias

* La velocidad aumenta considerablemente

* El tiempo de latencia se ve reducido, beneficiando la velocidad de reaccion a los estimulos

* Aumento considerable de la resistencia aerobica. Se debe tener sumo cuidado con las distancias
* Disminucion de la flexibilidad. Ejercicios especificos

Capacidades Coordinativas
* Creciente aumento en la capacidad de percepcion y proceso de la informacion
* Comienzo del entrenamiento especifico y diferenciado

DE LA MEJOR CAPACIDAD DE APRENDIZAJE MOTOR DURANTE LA NINEZ (10 a 13 afios)

a.

Aprendizaje Motor

* Necesidad acentuada de movimiento

* Mayor desarrollo emocional — intelectual — volitivo

* Tendencia manifiesta hacia la actividad deportiva

* Las capacidades perceptivas alcanzan un nivel elevado de rendimiento
* Tendencia al rendimiento deportivo de conjunto

Capacidades Condicionales

* Existe una tendencia al aumento de la fuerza maximay la potencia relacionada con la edad

* La resistencia y la fuerza resistencia se observa con parametros de diferencias individuales

* Posibilidades de lograr resultados significativos en el desarrollo de la resistencia)

* En cuanto a la velocidad los periodos de latencia siguen disminuyendo, lo que favorece su desarrollo
* Mayor desarrollo de la potencia

Capacidades Coordinativas
* Intensificar el entrenamiento especifico y diferenciado

* Intensificar el estimulo especifico , diferenciado y combinado de los canales sensoriales

ALTERACION ESTRUCTURAL DE LAS CAPACIDADES Y DESTREZAS COORDINATIVAS (primera
fase puberal. 11 a 15 afios)

a.

Aprendizaje Motor
* Comienzan a manifestarse conductas contradictorias con referencia al interés deportivo
* Tendencia hacia una disposicién decreciente en las clases deportivas intensas

* Manifiestan una individualidad creciente de las conductas de rendimiento de acuerdo a sus intereses
* Reconstruccion de las CAPACIDADES Y DESTREZAS MOTORAS
* Secrecion mas acentuada de la STHy la TST
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* Modificaciones aceleradas en el esquema corporal

* Mayor auto confianza y deseos de superacion

* Aumento considerable del peso

* La coordinacion se mantiene casi normal en los deportes ciclicos

Capacidades Condicionales

* Aumento acentuado de la potencia y la fuerza maxima. Trabajarlo en forma multilateral

* Muy favorable para el perfeccionamiento de la RESISTENCIA

* La velocidad aumenta al principio y disminuye al final de la fase. Tener en cuenta el trabajo progresivo
* La resistencia muestra un aumento constante, evidenciandose mas en los varones

* Comienza el entrenamiento orientado al alto rendimiento
Capacidades Coordinativas

* Su evolucion transcurre en forma lenta

DE LA DIFERENCIACION ESPECIFICA SEXUAL, DE LA INDIVIDUALIZACION PROGRESIVA Y DE LA
ESTABILIZACION CRECIENTE (13 a 17 afios)

a.

Aprendizaje Motor

* Evolucion continua de todas las capacidades, de la conducta y de las habilidades motoras

* Regulacion individual de los movimientos

* Se observa una diferencia especifica sexual mas clara en el rendimiento

* El varén busca su autoafirmacion deportiva

Capacidades Condicionales

* Desarrollo maximo de la resistencia, fuerza y potencia, con diferenciaciones en varones y nifias

Capacidades Coordinativas

* Etapa de la estabilizacion de la regulacion motriz

16
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Orientaciones de Entrenamie

ORIENTACIONES DE ENTRENAMIENTO

ALGUNAS ORIENTACIONES DE ENTRENAMIENTO SEGUN LAS FASES DE CRECIMIENTO
(Prof. Vélez Blasco- Esparia)

EL ENTRENAMIENTO EN LA FASE PREPUBERAL

En esta fase el objetivo general del entrenamiento es la formacién psicomotora de base ya que es el momento
de la vida en que se desarrollan con mas intensidad las capacidades coordinativas, alcanzando mas del 75% de sus
posibilidades (Hirtz, 1979); también, desde el punto de vista metodoldgico esto es muy importante porque, como ya se
ha comentado, las capacidades y funciones coordinativas determinan la calidad de adquisicion de la técnica deportiva
e influencian el grado de utilizacion de las capacidades condicionales.

Cono ya se ha dicho, en la fase prepuberal, practicamente no hay diferencias entre ambos sexos, por lo que los
grupos de entrenamiento pueden ser mixtos.

Ya hemos visto que esta etapa presenta como capacidad condicional, ligada a la velocidad, la fuerza-velocidad,
pero también se debe hacer siempre referencia a las habilidades técnicas, cuidando en todo momento que los ejerci-
cios conserven estructuralmente su ejecucion natural.

La preparacion debe ser multilateral. El juego y la competicién ocupan el 50% del tiempo dedicado al atletismo. El
entrenador debe dosificar atentamente el trabajo manteniendo un gran entusiasmo en los nifios; proponiendo no sélo
la cantidad, sino, sobre todo, la calidad de los ejercicios que mas interesan.

COORDINACION-TECNICA

Ademas de los ejercicios dedicados a la coordinacién general y los elementos sencillos de acrobacia, nos vamos
a referir fundamentalmente a la técnica de base de las especialidades que aparecen en esta fase. La ensefianza y el
aprendizaje de la técnica deben desarrollarse sobre una base ludica (juegos pre deportivos y relevos) recurriendo mas
a una forma competitiva que a una que incluya ejecuciones y correcciones.

Para mantener alta la motivacion y no perder el interés, debe variarse mucho la actividad. En los ejercicios com-
petitivos debe utilizarse siempre el método global sin entrar en los elementos técnicos 0 movimientos descompuestos
(trabajo analitico).

ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Deben desarrollarse de forma equilibrada todas las capacidades fisicas: velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia
(esta ultima entendida mas como capacidad de trabajo).

RAPIDEZ o VELOCIDAD

En esta fase se presta una atencion especial a la rapidez; no sélo entendida como velocidad de desplazamiento,
sino también como rapidez de movimientos (ciclicos y aciclicos), vigilando la técnica de ejecucion.

FUERZA-VELOCIDAD
Es aconsejable una formacién mixta entre coordinacion y fuerza para crear una base 6ptima que permita que el

entrenamiento de fuerza en la siguiente fase (pubescencia) pueda ofrecer mayores ganancias; por esta razén se utili-
zan ejercicios de gimnasia, elementos de acrobacia, Multilanzamientos y los denominados ejercicios de Preatletismo
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(ejercicios con carga natural). Con ellos se aumenta progresivamente el volumen y también el grado de complejidad
coordinativa.

Los ejercicios deben ser variados y con buena ejecucion técnica. En estos ejercicios la columna vertebral especial-
mente y el resto del aparato locomotor pasivo en general, han de quedar descargados. Los ejercicios con artefactos
por encima de la cabeza podrian provocar dafios irreparables, por esta razon, las pesas s6lo se utilizan como medios
fundamentales del entrenamiento cuando la columna ha madurado. El método ha de ser siempre dinamico puesto que,
como ya hemos visto, el organismo infantil posee una débil capacidad anaerdbica para soportar el método estético. En
esta fase se utiliza el método de series de repeticiones. La cantidad y dosificaciéon de estos ejercicios pueden variar
mucho, pero como principio metodolégico es posible utilizar 3 series de cada ejercicio con el 50-75% de las repeticiones
méaximas posibles; la Ultima serie con menos repeticiones a la maxima velocidad.

Bajo el término de EJERCICIOS DE PREATLETISMO se agrupan fundamentalmente los ejercicios de carga natural
que tienen como objetivo mejorar la eficacia muscular del individuo, el incremento de la cual no sélo esta ligada a la me-
jora de la fuerza, sino también a las demas capacidades motrices (rapidez, resistencia, elasticidad muscular, movilidad
articular y, sobre todo, coordinacion). Es un medio fundamental insustituible en el programa de entrenamiento para los
jévenes en fases de desarrollo. S6lo desarrollando mediante estos ejercicios una base amplia y completa de la activi-
dad motora, podemos utilizar medios sucesivamente mas especificos y cualificantes para el ejercicio competitivo final.

La combinacién de la carga que representa el ejercicio y la velocidad de ejecucidn nos permiten incidir en las dife-
rentes manifestaciones de la fuerza:

* Carga alta y velocidad de ejecucion lenta: fuerza maxima.

* Carga media o baja y ejecucion lenta hasta niveles de agotamiento: fuerza resistencia.
* Carga media o baja y ejecucién rapida: fuerza velocidad.

* Carga baja y ejecucién muy rapida con bajo ndmero de repeticiones: fuerza explosiva.

En estos ejercicios, el término “carga” se entiende la que resulta posible a través de determinadas posiciones del
cuerpo y de las extremidades. La carga también puede regularse con la ayuda de plintos, potros, planos inclinados,
etc., que permiten aumentar el recorrido articular (la amplitud del movimiento); y, también, el desplazamiento del cuerpo
respecto a elementos utilizados o de las extremidades respecto del cuerpo, o que permite aumentar o disminuir las
longitudes de palanca o, lo que es lo mismo, aumentar o disminuir los sectores musculares implicados.

El Preatletismo tiene sus ventajas y sus inconvenientes respecto al uso de las pesas y las maquinas (fases poste-
riores de desarrollo). Las limitaciones vienen dadas por la imposibilidad, incluso disponiendo de mucha imaginacion, de
seguir aumentando la carga por variacion de las posiciones del cuerpo.

Un objetivo especial es el desarrollo de un nivel funcional correcto de los grupos musculares del abdomen, la espal-
da (principio centrifugo del entrenamiento muscular) y del pie. Estas musculaturas deben estar bien construidas antes
de utilizar, en fases posteriores medios de entrenamiento mas empefiativo: pesas, saltos a alta intensidad (Multisaltos
con carrera previa, drop jumps, etc.).

Los saltos, junto con los Multilanzamientos son el mejor medio para el entrenamiento de la fuerza-velocidad. El
objetivo fundamental, en este caso, es la familiarizacion y el aprendizaje de estos ejercicios, pero ya se consideran
medios fundamentales del entrenamiento los saltos y botes a pies juntos y los Multisaltos alternos.

RESISTENCIA

En una experiencia realizada por Olijar y Fomin (citada por Tschiene, 1980) sobre jévenes debutantes sometidos
a un entrenamiento orientado a la resistencia general (60%) complementados con velocidad y ejercicios explosivos
(25%), conduce a largo plazo a un mayor nivel de rendimiento en velocidad que otro grupo en el que se invirtieron las
proporciones.
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LA PERIODIZACION EN LA FASE PREPUBERAL

Hemos tratado ya que el objetivo fundamental de la etapa es el desarrollo de las capacidades coordinativas,
fundamentalmente mediante formas jugadas. La competicién se utiliza como un medio mas y dentro del grupo de
entrenamiento, por lo que no es necesario, ni conveniente, que los nifios tengan que estar en forma en determinados
momentos de afio; y, por tanto, no debe realizarse ningun tipo de periodizacion durante esta fase.

Por razones metodoldgicas, las competiciones oficiales y, en consecuencia, los periodos de competiciones deben
ser evitados.

Para esta fase son suficientes tres sesiones de entrenamiento-formacién semanales de una hora y media de du-
racion.

FASE DE PUBESCENCIA
Desde un punto de vista preventivo, podemos dar las siguientes recomendaciones:

1. Se deben elegir cuidadosamente los ejercicios para dos sesiones consecutivas porque los misculos se adaptan
antes que los huesos, cartilagos y ligamentos.

2. El peso corporal es suficiente estimulo de entrenamiento. Los ejercicios de salto con carga adicional o la pliometria
requieren, para su utilizacion en el entrenamiento, una musculacion de las piernas y del tronco ya bien desarrollada;
por lo que se integran normalmente en el programa después de 3 o0 4 afios de entrenamiento de base y cuando el
crecimiento practicamente ha terminado.

3. Se deberia prescindir totalmente de los saltos con previa flexién profunda de las rodillas.

4. En esta fase se utilizan predominantemente los ejercicios dindmicos, pero ya pueden aplicarse esporadicamente
los ejercicios estaticos de corta duracion.

5. Durante esta fase puede ensefiarse la técnica de los ejercicios con barra de pesas (que ha de estar descargada)
puesto que en la siguiente fase ya se utilizara en ejercicios fundamentales del entrenamiento. Con una correcta
técnica de ejecucion y el fortalecimiento correspondiente del tronco, se evitan casi por completo las lesiones que
pueden aparecer en el entrenamiento de la fuerza.

EL ENTRENAMIENTO EN LA FASE DE PUBESCENCIA

Para integrar grupos de entrenamiento dirigidos al alto rendimiento, sobre todo, en especialidades técnicas, se han
de tener en cuenta muchos factores pero principalmente: el nivel de desarrollo de la rapidez y la capacidad de apren-
dizaje (en base a las capacidades coordinativas y ritmicas).

En esta fase, el 50% de la preparacion es multilateral, pero los ejercicios deben tener conexién con elementos
especificos de la técnica del ejercicio competitivo.

En el desarrollo de las capacidades fisicas, contindia la atencién especial a la rapidez y la fuerza-velocidad.

FUERZA

Se debe prestar una atencion especial al desarrollo de la musculatura méas débil o poco desarrollado. Continta el
desarrollo de la musculatura del pie, el abdomen y la espalda (como base para poder soportar el futuro entrenamiento
con pesas).
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Para desarrollar la fuerza se utilizan los ejercicios de carga natural-Preatletismo (gimnasia, elementos de acroba-
cia) y los Multilanzamientos. El método mas utilizado es el de circuit-training: un minimo de 3 circuitos de 5 ejercicios
(minimo) y una recuperacion de 1 minuto entre estaciones y completa entre circuitos.

1-2
Veces/semana 3.5
Zona pie-pierna Series 15 25
Repeticiones/serie
1-2
Veces/semana 3.5
zona coxo-femoral Series 5.12
Repeticiones/serie
2-3
Veces/semana 5
Zona abdominal-lumbar N° ejercicios/sesion 15
Repeticiones/serie
1-2
Veces/semana
. 3-5
Zona brazos-hombros Series 5.12
Repeticiones/serie

Ejercicios de Preatletismo

Deben ensefarse los ejercicios basicos de pesas: tirdn, cargada y arrancada. Al principio con la barra descargada,
pero al final de la fase pueden utilizarse sobrecargas de hasta el 50% del peso corporal. Siempre utilizando el método
de contraste, es decir, después de un ejercicio de pesas, deben realizarse ejercicios mas dinamicos de velocidad o
frecuencia.

Ejercicio Series Repeticiones Carga (%PC) Sesiones/Afio
Cargada - Tiron 4 6 40 - 50 15-20
Media sentadilla 6 10 50 - 60 10-15

Flexo-ext. pies 3 20 40 - 50 10-15

Entrenamiento con pesas en el Ultimo afio de la fase de pubescencia

SALTOS

Los ejercicios fundamentales de saltos en este periodo son los saltos horizontales alternos y los verticales simul-
taneos. A volimenes e intensidades medias. Pueden aparecer, con intencion de ensefianza y para familiarizarse con
ellos, los Multisaltos mixtos y sucesivos, asi como los drop desde alturas de 20 a 40 cm.
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RESISTENCIA

En esta fase se utilizan todos los métodos de carrera continua y por intervalos, en volumen e intensidad. Se pueden
utilizar ya los cambios de ritmo dentro de la carrera continua.

a. Esfuerzos fraccionados: de tipo extensivo y sobre distancias largas, cubiertas en un tiempo determinado, no de-
masiado rapido. Relevos sin fin (3 atletas repartidos sobre 400 m). Carreras en cuesta de pendiente suave.

b. Esfuerzo de tipo continuo: Carrera contintia por el bosque y sobre terreno variado. Trabajo sobre bicicleta. Carrera
continua incluyendo trabajo de ritmo (p.e.: 14’ c.c. + 1’ ritmo vivo, o 13/2). Carreras con handicaps (dando ventaja a los
mas flojos).

LA PERIODIZACION EN LA FASE DE PUBESCENCIA

Puesto que metodoldgicamente ya debe iniciarse en esta fase la actividad competitiva, se hace necesaria una
periodizacion adaptada a las circunstancias. Peter Tschiene (1976) ya propuso un modelo de periodizacion donde el
macrociclo anual se divide en diferentes ciclos separados por las vacaciones escolares, pero con competiciones que
aparecen a lo largo de todo el afio, como un medio mas de la preparacion.

Las competiciones deberian ser esencialmente de control y no deberian realizarse todavia competiciones de a&mbito
nacional.

Este tipo de periodizacion, los periodos de entrenamiento, relativamente cortos, garantizan una recuperacién y
restauracion suficientes, lo que es indispensable para el organismo de los nifios y jovenes.
En esta fase es suficiente con 3-4 sesiones de entrenamiento de 1.30 a 2 horas de duracién.

FASE DE ADOLESCENCIA

EL ENTRENAMIENTO EN LA FASE DE ADOLESCENCIA

En esta fase se mantiene el trabajo multilateral por debajo del 40%.

FUERZA

Los objetivos son aumentar el nivel de los grupos musculares principales en el ejercicio competitivo (grupos mus-
culares extensores) y desarrollar los grupos musculares débiles hasta un nivel adecuado (espalda, abdomen e isquio-
tibiales).

En el desarrollo de los extensores se pone especial acento en los ejercicios de potencia (fuerza-velocidad), para
pasar después a la fuerza-maxima.

Se siguen utilizando los ejercicios de carga natural (en circuit-training con no mas de 8 estaciones), pero va tomando
cada vez mas importancia el trabajo con pesas. Al principio de la fase se utilizan cargas cercanas a los niveles marca-

dos para el final de la pubescencia, y al final de la adolescencia, se utilizan cargas y métodos de adulto:

* Tiron y cargada: del 50 al 100% del peso corporal.
* Sentadillas: desde el 70% al 120-140% del peso corporal.

Los entrenamientos se hacen con contraste (saltillos, carrera) para favorecer la coordinacion neuromuscular y la rapi-
dez.
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Ejercicio Series Repeticiones Carga (%PC) Sesiones/Afio
Cargada - Tiron 4 6 50-70 30-40
Arrancada - Dos tiempos 4 6 30-50 30-40
Sentadi!la - Medif':l sentadilla 6-8 8 60 - 190 20 - 30
Media sentadilla salto (sentadilla)
Step 4 10 30-50 20- 30
Flexo-extension de pies 3 20 50 - 100 20 - 30

Entrenamiento con pesas en la fase de adolescencia (primeros dos afios)

SALTOS

* Los Multisaltos horizontales sucesivos pasan a ser ejercicios fundamentales.

* Los Multisaltos horizontales alternos y mixtos pasan a ser ejercicios fundamentales a alta intensidad.

* Los Multisaltos verticales también son ejercicios fundamentales.

* Los volumenes e intensidades pasan de medios a grandes.

* Se continta con el desarrollo técnico de los drop jumps desde alturas de 40 a 60 cm (al final de la fase incluso
80 cm).

RESISTENCIA
En el caso de la resistencia, los medios, métodos y volimenes van pasando progresivamente de los utilizados en
la pubescencia (al principio de la fase) a los utilizados por los atletas adultos (al final de la fase).

LA PERIODIZACION EN LA ADOLESCENCIA

Como ya hemos dicho, al final de la fase pueden utilizarse los mismos medios y métodos de los atletas adultos;
con la periodizacion sucede lo mismo. Antes de ese momento puede seguir utilizandose el mismo tipo de periodizacion
aconsejado en la fase de pubescencia.

Se realizan de 5 a 6 sesiones de entrenamiento semanal de una duracién de alrededor de dos horas.
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Fundamentos de la Carrer

FUNDAMENTOS DE LA CARRERA

INTRODUCCION

Las carreras a veces son descriptas cono no técnica, 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 propdsito de este manual 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 explicacion de estas dife-
rencias en la seccién de Marcha Atlética.

Obijetivos

El objeto 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 distribucion 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 esta determinado ampliamente por las caracteristicas fisicas del atleta y por la fuerza que ejerce en cada
zancada. Esta fuerza esté influenciada por la fuerza, potencia y movilidad del atleta. La 6ptima frecuencia de zancada
depende de la mecénica 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 medio fondo o fondo.

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 recuperacién 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 adelante del cuerpo del atleta.

Esta debe ser minimizada por (a) un implante activo del metatarso y (b) una accién de “zarpazo” del pie, especial-
mente en las carreras de velocidad. Durante esta fase la energia es almacenada en los misculos mientras la pierna se
flexiona para absorber el golpe de caida - un proceso conocido como amortiguacién.

La fase de impulso es la Gnica 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 masculos de la piernay la liberacion de la energia almacenada en los
musculos y tendones a medida que se extiende la pierna. Para lograr maxima aceleracion de cada zancada es esencial
una completa extension de las articulaciones del tobillo, rodillas y caderas en combinacion con un balanceo activo de
la pierna libre y el potente impulso de los brazos.
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ENSENANZA DE LA TECNICA DE CARRERA

La técnica de carrera se puede ensefiar 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 reaccidn (utilizando diferentes sefiales 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 a
pierna libre).
* Aumentar la extension 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.

0 Accidn de zarpazo.
0 Completa extension del cuerpo.
0 Potente pero relajada accién de brazos.

* Una amplia 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 méaxima ante la presencia de fatiga.
* La mayor parte, sino todo el contacto del pie debe ser sobre el metatarso.

Nota: las capacidades de fuerza y resistencia de los jovenes 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.

EJERCICIOS DE HABILIDADES Y ACONDICIONAMIENTO

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

Ejercicio Bésico 1:
Ejercicio talones a los gluteos

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.
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Ejercicio Basico 2:

Ejercicio de tobillos

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Ejercicio Basico 3:
Rodillas altas

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Ejercicio Basico 4: Rodilla alta con extensién

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Nota: Accién de zarpazo simultdnea con extension de la articulacién de la rodilla de la pierna libre
Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Grupo de gjercicios 1: Combinaciones y variaciones
* Ejercicios basicos con una pierna, luego cambiar a la otra pierna para la segunda repeticion.
* 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.
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* Talones a los gliteos — etc.
Carga: 2 repeticiones de 40 a 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 gliteos a carrera de velocidad.
* De rodillas altas con extension a carrera de velocidad.

Carga: 2 repeticiones de 40 a 60 metros.

Grupo de ejercicios 3: Ejercicios de accion de brazos
* Brazos fijos tomando las caderas. Acelerar 20 m. manteniendo los brazos fijos. Soltar los brazos y luego co-
rrer normalmente.
* Mantener las manos arriba. Acelerar 20 m. Dejar caer los brazos y correr normalmente.

Carga: 2 repeticiones de 40 a 60 metros.

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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MEDIO FONDO Y FONDO

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

RESISTENCIA
El Entrenamiento de la Resistencia durante el proceso formativo
* No debe perjudicar el aprendizaje de los gestos técnicos y el desenvolvimento de otras capacidades motoras
* Debe ser variado y, tanto cuanto sea posible, DIVERTIDO
* Debe contribuir para el desenvolvimento de las cualidades psicologicas asociadas a los esfuerzos intensos y/o
monaGtonos.
* Debe evolucionar la resistencia de base hacia la resistencia especifica

* En funcion de la franja etaria

i

Resistencia Especial

o Especifica

Resistencia de Base

10/13 Afios 14/15 Afios 16/17Afos

La resistencia se refiere a la capacidad de realizar un trabajo de cierta intensidad durante un periodo de tiempo.

El elemento principal que limita y a la vez afecta el rendimiento es la fatiga. Se considera que el atleta tiene buena
resistencia cuando no se cansa facilmente, o puede continuar realizando la actividad en un estado de fatiga. La resis-
tencia, de todos los componentes de la condicion fisica, es el que se debe desarrollar primero. Sin la resistencia es difi-
cil repetir otros tipos de entrenamiento suficientes para desarrollar los otros componentes de la buena condicién fisica.

Hay dos tipos basicos de la resistencia:
* resistencia aerobica

* resistencia anaerébica

RESISTENCIA AEROBICA

Aerdbico significa ‘con oxigeno’ y la resistencia aerdbica se refiere al trabajo muscular y al movimiento que se realiza
enfatizando el uso del oxigeno para liberar energia desde los combustibles musculares.

Hemos visto como se realiza la absorcion y el transporte del oxigeno a los misculos por medio del sistema cardio-
respiratorio.

El entrenamiento aerébico conduce a un sistema cardio-respiratorio fuerte y también a una mayor capacidad de
utilizar el oxigeno en los muasculos. Se puede desarrollar la resistencia aerébica por medio de la carrera continua o de
repeticion. Cuanto mas dure una disciplina, mas importante sera la resistencia aerobica.
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RESISTENCIA ANAEROBICA

Anaerdbico significa ‘sin oxigeno’ y la resistencia anaerdbica se refiere a los sistemas de energia que permiten que
los musculos operen sin oxigeno presente. Les permiten a los musculos operar por medio de la energia que hayan
acumulado.

El entrenamiento anaerobico del tipo correcto que pone énfasis en el sistema de lactato permite que el atleta limpie
y tolere la formacioén de la parte ‘acida’ del acido lactico.
Se debe recordar que el acido lactico no existe en el cuerpo. Ni bien se forma se separa en una parte de ‘lactato’ y una
parte de ‘acido’. Ya hemos visto que el acido es el ‘nifio malo’ pero que el atleta puede utilizar el lactato como fuente
de combustible.

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Los tipos mas importantes de entrenamiento de la resistencia utilizado en marcha atlética y carreras son:
* Entrenamiento continuo
* Entrenamiento de repeticion
Entrenamiento continuo simplemente significa marchar, correr o hacer cualquier actividad de entrenamiento sin
descansar. El entrenamiento continuo puede utilizarse para desarrollar la resistencia general, la resistencia especifica
y para la recuperacion.

Normalmente se lleva acabo fuera de la pista y proporciona una variedad de ritmo, emplazamiento y superficie de
carrera en el entrenamiento del atleta.

Las carreras pueden ser cortas, medianas o largas pero se debe recordar que ‘larga’ y ‘corta’ es relativo a la etapa
de desarrollo del atleta y sus niveles de condicion fisica. La misma distancia puede resultar una carrera ‘corta’ para un
atleta y ‘larga’ para otro atleta.

El otro tipo de entrenamiento continuo que puede utilizarse durante todo el afio es el entrenamiento de “Fartlek”,
donde el atleta
* Carrera continua uniforme/variada
* Fartlek “jugar” con una variedad de velocidades o ritmos de carrera, en diferentes terrenos.
* Método alternado

Grupos Etareos Métodos Continuos T.Interval. Extensivo T.Interval.Intensivo Método Test-Control
10-13 afios X
14-15 afios XX X X

Entrenamiento de repeticion y/o intervalado es desglosar la distancia total o cualquier carga de entrenamiento
en unidades més pequefias que se repiten, de ahi repeticiones. En la marcha y en la carrera se recomiendan intervalos
de ritmo, distancia y descanso / recuperacion y actividad. Normalmente se realizan sobre la pista pero también pueden
llevarse a cabo en un parque sobre el césped o en cualquier lugar.

El entrenamiento de repeticion puede dividirse en dos tipos principales por el ritmo de paso o de carrera: extensivo
e intensivo.

Cuando el énfasis del entrenamiento esté en la resistencia general, se utiliza el entrenamiento de repeticion extensi-
vo; cuando el énfasis esta sobre la resistencia especifica a la prueba, se utiliza el entrenamiento de repeticion intensivo.
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Constituyen un importante contenido para el
Microtraumatismos repetidos aumento de la velocidad de carrera asociado con
el umbral anaerobico

Volumen medio / alto

Constituye el principal contenido del entrena-
miento para el desarrollo dela capacidad aerodbi-
ca.

Necesidades energéticas entrena-

Densidad maxima . .
miento - crecimiento

Representa estimulos de entrenamiento fun-

Perturbaciones del desenvolvi- | damentales para, el plano psicolégico, esculpir
mento sexual al corredor de medio fondo y contribuye para a

valorizacion de la“cultura del esfuerzo”

Intensidad media / baja

Complejidad baja Reduccién de los niveles de la | Contribuye para una mayor eficacia en la capta-

somatohormona cion, transporte y consumo de oxigeno.
Anemia Favorece a la tolerancia de las cargas del entre-
namiento que conduce a la acidosis metabdlica.
. Contribuir a cambios positivos en la composicién
Monotonia

corporal

Las cargas de entrenamiento normalmente se definen mediante los siguientes parametros:

* Volumen puede ser descripto por la distancia de carrera (mts, km,) o el tiempo de carrera (segundos, minutos, ho-
ras) o por el nimero de repeticiones o nimero de series de repeticiones.

* Intensidad, que seria el paso, ritmo o velocidad de carrera (min/km, segundos por vuelta de 400 m, etc.)

* Densidad , tiempo de carga/duracion de la unidad

* Complejidad, exigencia coordinativa de la accion ciclica.

* Descanso/recuperacioén es el tiempo, o intervalo, entre las diferentes repeticiones o series de repeticiones (segun-
dos, minutos o distancia).

METODODE | VOLUMENN°DE | INTENSIDAD | . o\ ACIDOSIS | EJEMPLO 1.000 M
ENTRENAMIENTO | REPETICIONES | VELOCIDAD METABOLICA | 300" VC (36"/200)
ELEVADA
ELEVADO .
INTERVALADO BAJA INTERVALO 10 x 200 m 32" inter-
10 X 200 BAJA
EXTENSIVO 327 CORTA valo 807/90”
DURACION
MEDIA
MEDIO
INTERVALADO MEDIA INTERVALO 5x200 m 29"
5 X 200 MEDIA
INTENSIVO 29” MEDIA Intervalo 2'30"/3’
DURACION
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PASO PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
Los entrenadores utilizan ‘paso’ al planificar el entrenamiento de la resistencia y debe implicar:

“El Ritmo de Carrera que el atleta utilizaria si estuviera corriendo
esta distancia hoy— no su mejor ritmo personal”.

El paso puede utilizarse como guia para los ritmos de carrera del atleta para su entrenamiento continuo o de repeti-
cion. Por ejemplo, ‘paso de 1000m’ significa que el ritmo de carrera para esta repeticion sera el mismo ritmo que el que
el atleta habria utilizado si hubiese estado corriendo una carrera de 1000m ese dia.

Pero éste debe ser su ritmo de la mitad de la carrera de los 1000m y no su ritmo de la finalizacién de los 1000m.

Los entrenadores que planifican entrenamientos para las sesiones de carrera deben evitar utilizar “tiempos de ob-
jetivo” para el entrenamiento de repeticién de sus atletas. Por ejemplo, un tiempo de 36" para los 200m podria resultar
un esfuerzo “facil” para un atleta un dia en el que se siente “vital”.

El mismo tiempo de 36” puede sentirse mucho mas dificil y producir una respuesta fisiolégica diferente, o ser inal-
canzable para ese mismo atleta, si se siente muy cansado.

METODO DE TEST CONTROL

Prondstico 1.000 m 2'52"
Velocidad pronostico 5.8 m/s

Volumen: 2a3x500m

Intensidad: 5.9 a 5.7 m/s (75%)

Tiempo de cada repeticién 1'25"a 127"
Objetivos

* Buscar interiorizar el ritmo de carrera

* Mejorar la coordenacion especifica

* Incrementar la economia de cla carrera
* Tolerar la fatiga de forma especifica

* Incremento progresivo del volumen

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA ESPECIFICA A LA PRUEBA

La resistencia especifica a la prueba se desarrolla principalmente mediante el entrenamiento de repeticion intensivo
y Unicamente se convierte en el centro una vez que el atleta ha ingresado a las etapas de Especializacion o Rendimien-
to del desarrollo del atleta. El paso empleado para este método normalmente deberia ser el ritmo de carrera del atleta
para esa prueba, pero, cerca de la temporada de competencia durante el periodo de competencia, puede estar basado
en el tiempo de objetivo para la distancia de competencia.

El entrenamiento de repeticion intensivo, llamado “entrenamiento de acidosis”, conduce a altas concentraciones de
acido en el cuerpo y, de utilizarlo, debe hacerlo cuidadosamente con los atletas mas jovenes.

* Entrenamiento de repeticién Intensivo (objetivo: resistencia especifica a la prueba. Paso: Basado en el paso
especifico de la prueba; Volumen: aumenta con la distancia de competencia; Descanso: depende de los esfuerzos
individuales en las sesiones.
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La siguiente tabla muestra los tipos de entrenamiento de repeticion que se pueden hacer para desarrollar la resis-
tencia con énfasis en el sistema de lactato comparado con el entrenamiento con énfasis en el sistema aerébico.

En el desarrollo de esta resistencia especial existen dos capacidades que juegan un papel fundamental. Ellas son
las capacidades y potencias aer6bica (mayor énfasis en edades formativas), y anaerébicas glicoliticas (con cui-
dado esta ultima en edades formativas). Complementariamente y con una gran importancia en las carreras de medio
fondo se debe considerar a la potencia anaerébica alactica.

Diferenciar los ritmos de rodajes es muy importante para establecer el porcentaje de trabajo. Asi trabajamos la po-
tencia aerébica al 100%. Un ejemplo claro seria si un atleta realiza un test de Cooper y como ritmo promedio registra
3'10", estableceria:

. 100% 3107
. 90% 3'30”
. 80% 3'48”
. 70% 4°08”
. 60% 425"

¢ Y qué distancia recorro en cada ritmo?

. 100% entre 2 y 4km
. 90% entre 3 y 6km
. 80% entre 5y 7km
. 70% entre 7'y 10km
. 60% regenerativos

¢De qué forma?

. Continuo
. Fraccionado

&Y qué porcentaje del volumen total?

. 100% entre 5 —10%
. 90% entre 10%
. 80% entre 10y 15%
. 70% entre 40 y 60%
. 60% entre 30 y 50%
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EL ENTRENAMIENTO CON JOVENES PRINCIPIANTES

En nuestra opinion, los jovenes principiantes deben seguir el siguiente esquema de programa:

12 - 13 afios

* Técnica

* Velocidad

» Juegos

* Multi-pruebas

13 - 14 afios

en sesiones de 75’

*» Técnica

* Velocidad

» Juegos

* Multi-pruebas

» Endurecimiento. (circuitos)

Contenidos:
3 dias de entrenamiento a la
semana, en sesiones de 60’
Contenidos:
5 dias de entrenamiento

« Resistencia. Carrera Continua

« Entrenamiento intervalado

14 - 15 afos

6 dias de entrenamiento
en sesiones de 90’

Contenidos:

* Técnica

* Velocidad

* Juegos

* Multi-pruebas

* Endurecimiento. (circuitos)

« Resistencia. Carrera Continua

« Entrenamiento intervalado
« Musculacion

] Frecuencia .
Volumen Velocidad Cardiaca Observaciones
* Estar atento a la
degradacio de
10'a 15” 60 a 75% la técnica
de la velocidad
130 » Estar atento al grado
diagnéstico A de percepcion del
correspondiente a los esfuerzo por parte
150/160 del atleta
10°a 25 1000m
* Tener atencién
con la temperatura

Distancia N° de repeticiones Intervalo Velocidad

98% a 102% de la velo-
cidad prondstico
(1000m)

400 o 500m 2a3 4a5

108 a 112% de la
velocidad diagnéstico
(1000m)

200m 8al0 1" a 1'30"

115 a 120% de la
velocidad diagnostico
(1000m)

200m 5a6 2’30 a 3

LA FLEXIBILIDAD

Flexibilidad Dinamica: Aqui dos link, con informacion y ejercicios basicos de esta actividad:

http://facundoahumada.org/uploads/bibliotecal/ejercicios _de flexibilidad din_mica_para_corredores _i.pdf

http://facundoahumada.org/uploads/biblioteca/ejercicios_de_flexibilidad_din_mica_para_corredores_ii.pdf

Estabilidad (tobillos):

. Caminar de puntas de pies

. Caminar de talones

. Caminar con borde externo

. Caminar con borde interno

. Caminar en linea recta

. Caminar sobre superficie inestable

. Caminar sobre una altura

. Caminar realizando un rolido del pie desde el talén, planta y punta.

EJEMPLOS PRACTICOS

ATLETA CADETE (13-14 ANOS). GRUPO DE PRUEBAS
* Periodizacion Simple “Programacion”(de lunes a viernes) Enfasis en el entrenamiento Fisico y Técnico

o} Esfuerzos Anaerdbicos Alacticos, se incluyen trabajos de Velocidad:




Medio Fondo y Fondo

. Velocidad de Aceleracion: (hasta 4”), ejemplo: 4x15/20mts
. Velocidad Lanzada: (de 4” a 6”), ejemplo: 4x30/40mts
. Velocidad Prolongada ( de 6” a 10”), ejemplo: 4x40/60mts

* Moderado trabajo Anaerébico Lactico, con recuperacion amplia y en base a esfuerzos cortos repetidos.

o} Se incluyen entrenamientos referidos a la Resistencia a la velocidad.
. Volumen por sesion: 400 — 600mts

. Estimulo: 60 — 80 — 100 — 120mts

. Intensidad: Alta

. Recuperacion: Completa

. Test recomendable para definir area: 2x60”

* Introduccién al entrenamiento de Potencia Aerébica. Se incluyen estimulos referidos a la Resistencia Especial.

. Volumen por sesién: 1000 — 1600mts

. Estimulo: 150 — 200 — 300 — 400 — 500 — 600 — 800mts
. Intensidad: Media/Alta

. Recuperacion: Amplia

. Ejemplo: 4x400 -3x500 — 600/300/2x150mts

. Test recomendable para definir area: Test de 1000mts

* Adquisicién de Capacidad Aerébica. Se incluyen estimulos referidos a la Resistencia Aerébica.

. Volumen por sesién: 3000 — 5000mts

. Estimulo: Gran variedad de actividades

. Intensidad: Baja

. Recuperacion: Corta

. Test recomendable para definir area: Cooper. Otros.

ATLETA MENOR (15-17 ANOS). ESPECIALIZACION

* Periodizacion Simple o Doble. Enfasis en el entrenamiento Fisico y Técnico

o} Esfuerzos Anaerébicos Alacticos, se incluyen trabajos de Velocidad con macropausa en entrenamientos en
bloque:

. Velocidad de Aceleracion: (hasta 4”), ejemplo: 2x4x15/20mts

. Velocidad Lanzada: (de 4” a 6”), ejemplo: 2x4x30/40mts

. Velocidad Prolongada ( de 6” a 10”), ejemplo: 2x4x40/60mts

* Moderado trabajo Anaerébico Lactico, con recuperacion amplia y en base a esfuerzos cortos repetidos.

o] Se incluyen entrenamientos referidos a la Resistencia a la velocidad.
. Volumen por sesion: 600 — 800mts

. Estimulo: 60/80 a 150mts

. Intensidad: Alta

. Recuperacion: Completa

. Test recomendable para definir area: 2x60”

* Introduccién al entrenamiento de Potencia Aerobica. Se incluyen estimulos referidos a la Resistencia Especial.

. Volumen por sesién: 1200 — 1800mts
. Estimulo: 200 — 300 — 400 — 500 — 600 mts
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Intensidad: Media/Alta

Recuperacion: Amplia

Ejemplo: 3x400 -3x600 — 600 + 400 + 300 + 3x150mts
Test recomendable para definir area: Test de 1000mts

* Adquisicién de Capacidad Aerdbica. Se incluyen estimulos referidos a la Resistencia Aerébica.

- Volumen por sesién: 5000 — 8000mts

- Estimulo: Gran variedad de actividades
- Intensidad: Baja

- Recuperacion: Corta

- Test recomendable para definir area: Test de Cooper. Otros.

PREDOMINANCIA GLOBAL

Acostarse boca Acostarse boca

Cuadrupedias pron. Desplazar
arriba y saltar abajo y saltar en todas direcciones

Cuadrupedias supino. Desplazar
en todas direcciones

Subir con extensiéon de brazos

Saltos vallitas pata coja
Saltos vallitas pies juntos

Algunos ejemplos globales aplicables al entrenamiento de resistencia fuerza

EJEMPLO PRACTICO.
ENTRENAMIENTO RESISTENCIA FUERZA (CIRCUITO)
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CARACTERISTICAS OBJETIVOS DESARROLLO PROPUESTA DE TRABAIO METODOS ENTRENAMIENTO ALGUNOS EJEMPLOS

*El desarrollo de la fuerza *Desarrollo de la fuerza general *Aprendizajede la técnica *Fuerza general *Entrenamientos en la

prosigue la linea *Desarrollo de la fuerza resistencia de ejercicios de fuerza para *Entrenamiento en circuito naturaleza

regular ascendente. aerobica evitar problemas en fases *Entrenamiento total *Circuito de gimnasia con
*Fase sensible para aprendizajes *Mejora de la capacidad de siguientes *Multisaltos con caida en autocarga
reclutamiento de fibras *Trabajo con pesos ligeros alto con mucha precaucion *luegos colectivos
*Trabajo con peso del cuerpo *Trabajos de acrobacia
*Iniciacion al manejo de pesas en el suelo

con carga muy ligera (10/15k)

*Entrenamientos en circuito

Lineal y con cambios de direccion.

*3x3x30m
recup 2’5"

*Fase sensible para desarrollo de *Desarrollo de la resistencia *Entrenamientos continuos con *Continuo extensivo en *3x 10’ de carrera continua
procesos aerdbicos aerdbica a nivel extensivo esfuerzos alrededor de 10° a 20 esfuerzos inferiores hasta confases de 5' de ejercicios

*La resistencia general prosigue *Desarrollo de la resistencia intercalados con ejercicios de 20" intercalar con ejercicios intermedios
linea ascendente regular de base fuerza y flexibilidad *Continuo variable con %20’ de continuo variable

*luegos colectivos aerébicos incidencia en procesos aerébicos intercalando ejercicios

*Deportes colectivos para *Intervilico extensivo medio con *15x 100 m (pulso a 180-130
incursiones en metabolismo incidencia exclusiva en procesos *recordar que la Frec. Cardiaca
mixto y lactico ‘aerdbicos Maxima a estaedad puede llegar

a sobrepasar las 210 p/m

o
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Marcha Atlética
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APOYO _ g APOYO o o o APOYO _, APOYO o o APOYO
DOBLE SIMPLE DOBLE SIMPLE DOBLE

ENTRENAMIENTO DE LA MARCHA ATLETICA
INTRODUCCION

El término “marcha” o “caminata” (como la llaman en Iberoamérica) define una de las actividades humanas mas
primarias, seguras y sanas, la locomocion o desplazamiento a pie.

Pero aunque la marcha evoluciona a partir de nuestra forma natural de andar, ofrece variaciones dirigidas a conse-

guir mayor eficacia (mecanica) y eficiencia (economia de esfuerzo

Para el logro de un buen rendimiento competitivo la técnica es de gran importancia. Sin una buena técnica no
sélo es dificil lograr buenas marcas sino que, ademas, es muy posible la descalificacion por parte de los jueces.

El Reglamento de la I.A.A.F. en su articulo 230 dice: “La marcha es una progresion de pasos de tal manera
que el atleta se mantenga en contacto con el suelo, a fin que no se produzca pérdida de contacto visible” (a
simple vista). Y sigue, “la pierna que avanza tiene que estar recta (es decir, no flexionada por la rodilla) desde
el momento del primer contacto con el suelo hasta que se halle en posicién vertical”.

Hemos de distinguir claramente las diferencias entre “técnica” y “estilo”.

Técnica es la accion que determina los movimientos necesarios de la mecanica del cuerpo para realizar la marcha
dentro del Reglamento.

Estilo es el conjunto de movimientos individuales de esta accion de marchar. Todos los marchadores deben adoptar
una misma técnica (o seran des calificados), sin embargo, hay tantos estilos como marchadores.
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FASE DE APOYO SIMPLE

Apoyo Posterior

Objetivo
Proporcionar aceleracion y prepararse para la fase de doble apoyo.

Caracteristicas Técnicas
* La pierna de apoyo esta extendida.
* La pierna de apoyo se mantiene extendida todo lo posible
* El pie de la pierna de apoyo apunta hacia delante y gira sobre el
borde externo de la planta hasta la punta de los dedos.
* La pierna libre sobrepasa la pierna de apoyo con la rodilla y la parte
inferior de la pierna.

* El pie delantero implanta el tal6n.

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 delanter.

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

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
* Mantener contacto continuo.
* Coordinar y relajar las acciones de la cadera y del hombro

* Concentrarse en mantener el ritmo durante todas las fases.

FASE DEL DOBLE APOYO

Objetivo

Unir las fases de apoyo posterior y anterior.
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Caracteristicas Técnicas

* Pie delantero aterriza suavemente sobre el talébn mientras
que el pie de atrds se encuentra con el talén elevado.
* Ambas rodillas estan extendidas.

* Brazos balancean alternativamente.

LOS ENTRENADORES DEBEN:

* Observar que se mantenga contacto continuo y que ambas rodillas estén extendidas.

* Desde el frente 0 desde atras, observar que los pies estén ubicados en una linea casi recta.

* Observar desde diferentes angulos la posicion de la cabeza y el enfoque visual.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
* Mantener contacto continuo
* Sincronizar los brazos en un impulso hacia atras relajado.
* Concentrar la atencién visual hacia delante para mantener la alineacion

de la cabeza durante todas las fases.

FASE DE APOYO SIMPLE

Apoyo Anterior

Objetivo
Minimizar las fuerzas de freno

Caracteristicas Técnicas
* La ubicacion del pie de la pierna anterior es activo con un
movimiento de barrido hacia atras.
* La fase de desaceleracion es lo mas breve posible.
* La rodilla de la pierna anterior debe estar extendida.
* Pierna de balanceo sobrepasa la pierna de apoyo con la rodilla

y la parte inferior de la pierna se mantiene baja.

LOS ENTRENADORES DEBEN:
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* Observar que el pie del atleta entre en contacto con el suelo por delante del
cuerpo y que la pierna no esté rigida o “frenada”

* Observar la altura de la recuperacion de la rodilla y del talon de la
pierna libre.

* Observar la accién del brazo desde el frente y el costado y el ritmo total de la accién.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:

* Mantener contacto continuo

* Utilizar una accion de “zarpazo activo” en cada impacto del pie para minimizar la desaceleracion

* Mantener los hombros relajados y en angulo recto hacia el frente.

MOVIMIENTO DE CADERAS

La cabeza debe permanecer al mismo nivel

Objetivo

Rotar las caderas de tal forma que asegure una adecuada ubicacion

del pie y una 6ptima amplitud de paso.

Caracteristicas Técnicas

* El movimiento lateral de las caderas es visible pero no debe ser exagerado.
* La cabeza debe permanecer al mismo nivel.

* Es esencial la flexibilidad de las caderas.

MOVIMIENTO DE BRAZOS

LS
‘\ 4
‘-\-‘H _.r\-.._j
Objetivo \1\
| CAN
Conservar la cantidad de momentum ““-\‘\5;‘

hacia delante y el equilibrio.

56 Guia del Entrenador de Atletismo (12 Edicion)

Marcha Atlética

Marcha Atlética

Caracteristicas Técnicas
* Parte superior del cuerpo debe permanecer relajada.
* El hombro desciende para contrarrestar el descenso de la cadera opuesta.
* Los codos se transportan en angulo de aproximadamente 90° y se mantienen Junto al cuerpo.

* Las manos no deben descender del nivel de la cintura o elevarse més alla de la altura media del pecho.

LOS ENTRENADORES DEBEN:
* Observar la accion de los 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 accién.

AYUDAR A LOS ATLETAS A:
* Mantener los hombros relajados y en angulo recto hacia adelante.
* Las manos “pecho-bolsillo” para la accion de brazos.

* Pensar en el movimiento hacia atras rapido y relajado de la parte superior de los brazos “atras-atras”

PASO 1 CAM”\II\TI\ NIATIIDAI

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 menos 100 m.

CONSEJOS
* Imaginar que estd caminando rapidamente hacia una cita.
* Mirar bien al frente.

* Mantenerse relajado a medida que el tempo aumenta.

PASO 2 MARCHA %
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Objetivo

Desarrollar un potente empuje del pie de atrds y aumentar la amplitud de zancada.
* 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.
CONSEJOS
* Sentir el empuje y una zancada larga. -Mirar bien al frente.

* Concentrarse en el ritmo de los brazos y piernas trabajando juntas enérgicamente.

* Caminar erguido pero relajando hombros y caderas.

PASO 3 CAMINAR SOBRE LA LINEA

izﬂuierdo derecho derecho

ol o
derecho > izquierdo izquierdao

{1) Caminar sobre la linea {2) Con cruce sobre la lineq

Objetivo

Desarrollar una adecuada rotacion de caderas
* Como en el Paso 2, pero caminar sobre la linea de tal forma que cada paso esté sobre la misma.

* Pasar sobre y cruzar la linea, produce un cambio del peso sobre la cadera de apoyo luego de la pérdida de con-
tacto con el suelo.

CONSEJOS

* Focalizar la concentracion al frente y desarrollar “ojos en sus pies”.

* Que alguien le proporcione retroalimentacion sobre la ubicacién de sus pies.

* 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.

PASO 4 EJERCICIOS ESPECIFICOS DE MOVILIDAD

—

-

.,

Objetivo
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Desarrollar flexibilidad de hombros y de caderas

* Marchar a ritmo medio con brazos extendidos a los costados, adelante, en movimiento de “Molino’:
* Combinar el ejercicio anterior, agregar el cruce sobre la linea.

CONSEJOS

* Combinar los ejercicios y cambiar combinaciones para proporcionar variedad.
* Relajar a medida que los brazos pasen por una gama dindmica de movimientos.

* Mantener hacia delante el enfoque visual especialmente al combinado con el “ejercicio de linea”

PASO 5 MARCHA CON RITMO VARIADO
i . 100m
J.\_ Ir -
s % 20-30m . % 70-80m

&

&

T

v 20-30m A 70-80m

10 m. rapido-10 m. fento-10 m. rapidao.....
ACELARACION CONTINUA

o

;;aam

Objetivo
Adaptar la técnica a diferentes niveles de velocidad.

* Variar el ritmo y marcar el paso sobre una distancia de 100 m.

* Incrementar gradualmente la distancia de ritmo variado.

CONSEJOS
* Intentar introducir ‘cambios’ mientras se mantiene la relajacién y la técnica.
* Progresar a 400m més con cambios de ritmo cada 100 m.

* Evaluar la fatiga de la tibia y por consiguiente limitar cualquier repeticion.

PASO 6 MARCHAR SOBRE UNA DISTANCIA

B

Largada/llegada \E
A
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Objetivo

Mantener la técnica bajo condiciones de fatiga.
* Realizar repeticiones de marcha por lo menos 400 m.

* Concentrarse en mantener la técnica reglamentaria en lugar de preocuparse por la velocidad.

CONSEJOS
* Concentrarse en la técnica correcta, incluyendo la frecuencia en lugar de sélo la velocidad.
* Evaluar la fatiga de la tibia y por consiguiente limitar cualquier repeticion.

* Utilizar esto como el comienzo de un entrenamiento con repeticiones y marchas continuas.

DIDACTICA DE LA TECNICA

Las diferencias técnicas entre el caminar y la marcha atlética vienen dadas, sobre todo, por el aumento de la veloci-
dad. Cuanto mas rapido caminamos, mas nos aproximamos a la técnica de la marcha atlética. Teniendo esto en cuenta,
podemos estructurar la ensefianza de la técnica de la marcha evolucionando desde el caminar.

El primer paso, por tanto, pasa por aprender a caminar de forma correcta. En efecto, es muy importante asumir una
buena colocacion para poder aplicar con eficacia las fuerzas que han de permitir el desplazamiento.

Figura 1: Colocacion incorrecta (izquierda) y correcta (derecha) en la posicion de base.

En la Fig. 1, fotografia izquierda, se aprecian tres errores importantes: la cabeza esta inclinada hacia adelante, los
hombros también estan caidos hacia delante y la pelvis se encuentra en anteversion. En la fotografia de la derecha,
la colocacion ha mejorado considerablemente al indicarle a la marchadora que levante su cabeza y fije la mirada a lo
lejos, que coloque los hombros hacia atras aproximando entre si los oméplatos y, por Gltimo, colocando sus caderas
en retroversion tensionando los abdominales bajos y el gliteo mayor. Es también importante que en esta posicion se le

60 Guia del Entrenador de Atletismo (12 Edicion)

Marcha Atlética

haga notar que el peso del cuerpo debe repartirse por igual sobre las plantas de ambos pies.
Esta posicion debe mantenerse en todos los ejercicios de aprendizaje y, por supuesto, cuando se realice el ejercicio
global de “marchar”.

Algunos ejercicios gque facilitaran una mejor ejecucién de la marcha son los que aparecen en las Figuras 2, 3, 4,5y 6.

Fig. 2: Braceo alternativo. Fig. 3: Volteos de un brazo. Fig. 4: Volteos de ambos brazos
* Fig. 2: Braceo alternativo. Oscilacion de brazos extendidos . Su objetivo es coordinar la accion de brazos y piernas.

Se debe indicar al atleta que la fuerza activa, tanto de piernas como de brazos debe estar dirigida hacia atras

* Fig. 3: Volteo de un brazo. Mientras el atleta voltea un brazo (primero hacia delante y después hacia atras), el brazo
contrario debe estar totalmente flexionado con la mano a la altura de la clavicula y el codo elevado con el objetivo de
mantener la linea de hombros sin oscilaciones, tanto en el plano frontal como en el transversal. Con este ejercicio se
incide especialmente en la rotacion de caderas.

* Fig. 4: Volteos de ambos brazos. Este ejercicio esta dirigido al logro de una mayor amplitud delpaso.
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Figuras 5y 6. Bracear en el sitio con los brazos extendidos y, después, flexionados por los codos.

En estos ejercicios, que pueden realizarse delante de un espejo, el atleta debe intentar mantener una buena po-
sicién del cuerpo, el entrenador debe dar la informacion de que los brazos se llevan enérgicamente hacia atras y que
caen solos hacia adelante .

El paso siguiente es pedirle al alumno que camine con un desplazamiento rectilineo. Con los brazos sdélo ligera-
mente flexionados por los codos. Los pasos deben ser armoniosos y ritmicos.

Prestando atencién para que el tronco mantenga la posicion de base ya comentada. Los brazos oscilando amplia-
mente, adelante y atras. Los hombros totalmente relajados y sin apenas movimiento, en los planos tanto frontal como
transversal.

A continuacion, el joven caminara sobre una de las lineas que separaran las calles rectas de la pista, intentando
gue sus pies sigan una trayectoria cercana a dicha linea, con la punta y el talén orientados siempre en el mismo sentido.
No deben existir oscilaciones laterales, ni de la cabeza ni de la pelvis.

Cuando el alumno camina correctamente, sin crisparse, podemos pedirle que acelere este movimiento vigilando
gue lo haga con relajacién y amplitud.

Una vez consolidada la capacidad de caminar correctamente, el atleta esta en condiciones de asimilar las siguien-
tes modificaciones que desembocaran en los movimientos especificos de la marcha atlética.

* Los brazos se flexionaran por el codo hasta un angulo cercano a los 90°.

» Se buscara que la pierna, cuando toma contacto con el suelo, esté totalmente extendida por la articulacién de la
rodilla.

* La pierna posterior ejercera una mayor impulsion.

» Se acentuara el movimiento de la cadera prestando atencién a que este movimiento sea hacia adelante-atras y
no lateral.

« Si todos los pasos anteriores se ejecutan correctamente, la longitud del paso sufrira un notable aumento.

Es de gran ayuda para estas primeras fases del aprendizaje que los alumnos puedan ver en accién a marchado-
res ya formados, en directo o mediante peliculas de diferentes campeones de prestigio y reconocida “buena técnica”.
Durante estas demostraciones, el entrenador debe dirigir la atencién de sus alumnos sobre la técnica de la marcha, la
diferencia de estilos, y las posibles infracciones del reglamento.

Mas adelante, la preparacion técnica se encaminara hacia la deteccion de posibles errores intentando corregirlos
lo antes posible.

CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES
Algunos de los errores técnicos mas comunes, sus causas Y la posible correccion, son los siguientes:
ERROR 1: Longitud del paso demasiado corta.
Causa: El atleta no impulsa suficientemente.
Correccién: Marcha en cuesta o con arrastres. Marcar lineas en el suelo a distancia adecuada e intentar pisar sobre
ellas. Ejercicios de potenciacion muscular de isquiotibiales, glateos y gemelos.
Causa: La cadera no se mueve adecuadamente.
Correccidn: Mejorar la movilidad de la cadera. Ejercicios de estiramiento. Relajacion de la cintura abdominal. Marchar
sobre una linea cruzando los pies en su colocacion a ambos lados de la linea.
Causa: Los brazos no se mueven con suficiente amplitud.

Correccidn: Ejercicios de musculacién de la cintura escapular. Correccion del braceo delante de un espejo. Marchar
con circunducciones de brazos.
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ERROR 2: Rodillas flexionadas.

Causa: Apoyo sobre la parte interna del pie.

Correccién: Revisar que no haya un problema podolégico. Ejercicios de elasticidad y potenciacion de la musculatura
del pie.

Causa: La velocidad es excesiva para las posibilidades del atleta.
Correccién: Adecuar la velocidad al momento de aprendizaje.

Causa: Poca impulsion, no da tiempo a que la pierna se extienda completamente.

Correccién: Mejorar la impulsion. Alargar el tiempo de impulsién. Ejercicios de impulsion desde parado fijandose mu-
cho en que la rodilla se mantenga completamente estirada.

Causa: Falta de elasticidad de la articulacion de la rodilla.

Correccién: Marcha con flexion de tronco hacia adelante llevando las manos por la rodilla. Ejercicios de estiramiento

de la parte posterior de la pierna.

Causa: Falta de fuerza de los cuadriceps.
Correccién: Ejercicios de musculacion de cuadriceps. Carrera en cuesta. Multisaltos.

ERROR 3: Fase de suspensidn evidente a simple vista.

Causa: El ritmo es demasiado alto para la capacidad del atleta.
Correccién: Reducir la velocidad hasta conseguir una buena coordinacion.

Causa: Longitud de paso excesiva.
Correccién: Aumentar la frecuencia. Marchar intentando seguir marcas en el suelo a distancia adecuada.

Causa: Rodillas demasiado elevadas en la fase oscilante.
Correccién: Aumentar el movimiento de caderas. Indicarle al atleta que es la cadera la que debe llevar la pierna hacia

adelante y no la rodilla.

Causa: La pierna es llevada hacia adelante con rigidez.
Correccién: Relajar la pierna y dejar que ésta sea arrastrada por la cadera.

Causa: Fase incompleta de impulsién (el pie abandona el suelo antes de completar el movimiento de impulsion).
Correccién: Alargar el tiempo de impulsion haciendo notar que el pie no debe abandonar el suelo hasta que la impul-

sién no haya finalizado. Marcha en bajada.

Causa: Hombros demasiado elevados en la fase de impulsion.
Correccién: Marcha con los brazos caidos y los hombros relajados.

ERROR 4: Tronco demasiado inclinado hacia adelante.

Causa: Debilidad de la musculatura dorsal.
Correccién: Ejercicios de musculacién de los dorsales.

Causa: Falta de control.
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Correccidn: Braceo estatico delante de un espejo.
ERROR 5: Tronco demasiado inclinado hacia atras.

Causa: Debilidad de la musculatura abdominal.
Correccién: Trabajo de musculaciéon abdominal.

Causa: Falta de impulsién.
Correccidn: Mejora de la impulsion.

Causa: Falta de control.
Correccidn: Braceo estatico delante de un espejo.

Causa: La pierna adelantada esta demasiado elevada y se extiende mucho antes del contacto con el suelo.
Correccidn: Mejorar la movilidad articular. En posicion de doble apoyo transferir el peso del pie atrasado al adelantado.
ERROR 6: Excesivo desplazamiento lateral de la cadera.

Causa: Inadecuado movimiento de la cadera.
Correccién: Marchar con un bastén llevado detras de la espalda y de las articulaciones del codo.

Causa: Exagerado movimiento lateral de los brazos.
Correccidn: Exagerar el movimiento de brazos, llevando las manos muy adelante. Marcha con un bastén sobre la
espalda.

ERROR 7: La trayectoria sigue un movimiento oscilatorio de derecha a izquierda.

Causa: Los pies no siguen una linea recta; cruza los pies o por lo contrario siguen lineas paralelas muy separadas.
Correccidén: Marchar siguiendo una linea, intentando que los pies apoyen su parte interior en ésta.

Causa: Brazos que se mueven en planos distintos o sobre dos planos paralelos.
Correccidn: Braceo estético.

Causa: Escaso sentido del equilibrio.
Correccidn: Ejercicios de equilibrio en plato estatico, marchando descalzo sobre una linea, manteniendo el equilibrio
sobre un solo pie.

ERROR 8: Exagerada rotacién de la pierna posterior durante la impulsién.

Causa: Incompleta accién de la cadera retrasada.
Correccidn: Marcha a pasos largos con brazos estirados.

Causa: Falta de fuerza muscular en la pierna posterior.
Correccion: Ejercicios de potenciacién de las extremidades inferiores. Marcha en cuesta o con arrastres.

LA MOVILIDAD ARTICULAR Y LOS ESTIRAMIENTOS MUSCULARES

El trabajo de la movilidad es totalmente imprescindible en el entrenamiento del marchador.
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Para una buena ejecucién técnica es necesario mantener al maximo de lo posible una buena movilidad articular.
El trabajo de fuerza y, sobre todo, el gran nimero de kildbmetros que debe realizar un atleta de nivel influyen nega-
tivamente en la movilidad.

Para minimizar esta pérdida, es necesario dedicar una parte de entrenamiento a esta cualidad. De esta manera
lograremos:

* Una buena ejecucioén técnica.
* Una mas rapida recuperacion tras los entrenamientos de fuerza y resistencia.

* Una buena prevencion de las lesiones.

Es de especial relevancia para esta especialidad el trabajo de:
* movilidad de las articulaciones de la cintura pelviana

* estiramiento de la musculatura relacionada con esas articulaciones
- aductores y abductores
- isquiotibiales
- glateos
- psoas-iliaco

* estiramiento musculatura de las extremidades inferiores
* estiramiento musculatura de la columna vertebral

* estiramiento musculatura de la cintura escapular

Los ejercicios de movilidad y estiramiento pueden utilizarse en diferentes momentos de la sesién de entrenamiento:
* En la parte inicial de la sesién vy, por lo tanto, formando parte de los ejercicios de calentamiento.
* Entre ejercicios como parte de pausas activas, como por ejemplo en el entrenamiento de la fuerza. Movilizando
las articulaciones que han intervenido en los ejercicios precedentes.
* En la parte final de la sesién de entrenamiento. En este caso, como en el anterior, prestando especial atencién a

aquellas articulaciones que han sufrido una mayor carga de trabajo.

MEDIOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA ESPECIFICA

Aun siendo de gran importancia la fuerza y la técnica en la preparacién del marchador, nos seria del todo imposible
obtener un buen rendimiento deportivo sin el entrenamiento especifico, es decir, marchando.

En efecto, durante su vida atlética, el marchador debera recorrer una cantidad muy importante de kildmetros por lo
gue de gran importancia adecuar el ritmo de cada entrenamiento a las caracteristicas que se pretendan mejorar.

Para establecer los diferentes ritmos de entrenamiento en los atletas maduros, ya construidos, se utilizan los niveles
de lactato y la frecuencia cardiaca.

En el caso de atletas jovenes, con la intencién de comenzar la individualizacién del entrenamiento, puede utilizarse
el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima.

En la siguiente tabla se muestra la frecuencia cardiaca maxima de la media de la poblacién a diferentes edades. Es
solo indicativa y se debe ajustar con la toma personalizada de cada uno de los atletas sometidos a un entrenamiento

Guia del Entrenador de Atletismo (12 Edicién) 65




Marcha Atlética

sistematico.

A continuacion se muestra tabla con las distancias y los ritmos aconsejados para las fases prepuberal y de pub-
escencia. Igual que antes, es indicativa y solo la experiencia y el seguimiento permiten establecer las distancias y los
ritmos mas adecuados.

Marcha Atlética

SESIONES DE MARCHA AEROBICA A RITMO CONSTANTE

FASE PREPUBERAL Nifios de 8-9 hasta 12-13 afos
Niflas de 8-9 hasta 11-12 afios
Afio de Nifios Nifias
Actividad Vol (min) Vel (t/km) Vol (min) Vel (tkm)
1° 20-30 6°30-6710 20-30 6°30-6710
20 30-40 6°10-6700 30-40 6°15-6700
30 40-50 6°00 - 5745 30-50 6°05-550
FASE PUBESCENCIA Nifios de 12-13 hasta 14-15 afios
Nifias de 11-12 hasta 13-14 afios
Afio de Nifos Ninas
Actividad Hasta 30 Hasta 50 Hasta 30 Hasta 50
1° 6°30-6710 6°30-6710 6°30-6710 6°30-6710
20 6°10- 6700 6°10 - 6°00 6°10- 6700 6°15-6700

Volumen y ritmo de las sesiones de marcha aerobica a ritmo constante

También desde mi punto de vista es importante considerar a la POTENCIA AEROBICA como el secreto del buen
rendimiento.

El objetivo fundamental del entrenamiento atlético de fondo y medio fondo es producir eficientes cambios fisiolégicos
en los sistemas funcionales que permiten al organismo correr a intensidad sostenida las distancias establecidas. Por lo
tanto el énfasis de las cargas de entrenamiento debera ubicarse en los principales factores fisioldgicos responsables
de estos cambios.

Analizando a las carreras de fondo y medio fondo encontraremos que el factor principal a desarrollar es la resisten-
cia especial, que consiste basicamente en correr durante un tiempo determinado con una intensidad sostenida.

En el desarrollo de esta resistencia especial existen dos capacidades que juegan un papel fundamental. Ellas son
las capacidades y potencias aerébica (mayor énfasis en edades formativas), y anaerébicas glicoliticas (con cui-
dado esta ultima en edades formativas). Complementariamente y con una gran importancia en las carreras de medio
fondo se debe considerar a la potencia anaerobica alactica.

Quiero decir, entrenamiento de calidad, no de cantidad.

Diferenciar los ritmos de rodajes es muy importante para establecer el porcentaje de trabajo. Asi trabajamos la po-
tencia aerdbica al 100%. Un ejemplo claro seria si un atleta realiza un test de Cooper y como ritmo promedio registra
3'10", estableceria:

. 100% - 3'10”
. 90% - 3'30”
. 80% - 3'48”
. 70% - 4°08”
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. 60% - 4'25”
¢¢ Y que distancia recorro en cada ritmos??

Al 100% - entre 2 y 4km
Al 90% - entre 3y 6km
Al 80% - entre 5y 7km
Al 70% - entre 7 y 10km
Al 60% regenerativos

¢¢.De qué forma??

Continuo y/o fraccionado

&¢ Y qué porcentaje del volumen total ??

Al 100% entre 5 — 10%
Al 90% entre 10%

Al 80% entre 10 y 15%
Al 70% entre 40 y 60%
Al 60% entre 30 y 50%

LA FUERZA

Generalmente se relaciona la capacidad de fuerza con las disciplinas atléticas de lanzamientos, saltos y velocidad;
pero también tiene su importancia relativa en las disciplinas de resistencia y muy particularmente en la marcha atlética.

En ocasiones nos preguntamos cuadl es la relacion entre las capacidades de fuerza y de resistencia en un marcha-
dor.

Estas dos capacidades son consideradas por algunos como antagénicas: el atleta fuerte esta a menudo privado de
resistencia, mientras que el atleta resistente no destaca demasiado en su capacidad de fuerza.

Si hacemos una comprobacién a corto plazo consistente en medir la fuerza instantes después de una prueba de
resistencia veremos que el resultado es una disminucion de la fuerza.
Si hacemos la prueba a la inversa, es decir, primero hacemos un ejercicio intenso de fuerza y a continuacién marcha-
mos, notaremos una pesadez que afectara visiblemente nuestra capacidad de marchar.

Podriamos entonces caer en la aseveracion que la fuerza es una capacidad contraria a la resistencia; pero debe-
mos distinguir entre el efecto inmediato y el efecto a largo plazo.
La sensacion de pesadez después de un ejercicio de fuerza no es mas que un proceso de adaptacion; de hecho los
marchadores acostumbrados a combinar los ejercicios de fuerza con el entrenamiento especifico de marcha apenas
encuentra merma en su rendimiento inmediato.

El trabajo para el desarrollo de la capacidad de fuerza del marchador, en su sentido mas amplio, va encaminado,
por un lado a conseguir una buena y econémica ejecucion técnica durante toda la prueba y, por otro lado, a evitar las
lesiones que el volumen de entrenamiento pueda causar.

En la marcha, mantener una buena técnica durante toda la prueba es del todo imprescindible pues como sabemaos, si
debido al cansancio no podemos marchar correctamente, al contrario de otras disciplinas, no solo perderemos efectivi-
dad, sino que tendremos muchas posibilidades de ser descalificados.

En los jévenes uno de los medios fundamentales del entrenamiento son los ejercicios de carga natural. Estos ejer-
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cicios, junto con los Multilanzamientos y los Multisaltos, nos serviran para mejorar los niveles de fuerza y mas adelante
poder utilizar medios mas exigentes y especificos para el desarrollo de la fuerza.

Los ejercicios de carga natural son todos aquellos ejercicios realizados con el propio peso corporal y cuyo objetivo
es mejorar la eficiencia muscular.
Esta mejora de la eficiencia muscular esta fundamentalmente ligada a la capacidad de fuerza y a la coordinacion, pero
segun las caracteristicas y matices que se den a la ejecucién también pueden intervenir otras capacidades como la
rapidez, la resistencia, la elasticidad y/o la movilidad articular.

Estos ejercicios los llevaremos a cabo normalmente en circuitos de alrededor de diez estaciones y con un nimero
de repeticiones que puede oscilar entre 10 y 20.

Al disefiar estos circuitos alternaremos ejercicios de piernas, brazos, abdomen y espalda.

Piernas

|

Sentadills - Eferciclos de despege ¥ ealto

4so4 / opjods3

Brazos / Hombros

53J01J3

Troncoe fijo

Abdomen

Ejemplo de circuito (Miguel Velez) con ejercicios de carga natural

PLANIFICACION

El punto de partida en la planificacion del entrenamiento es el de las necesidades fisiologicas, técnicas y psicol6-
gicas de la especialidad de la marcha atlética.

Para alcanzar el maximo rendimiento de las facultades de un marchador, debemos planificar el entrenamiento no
en la mejora continuada de su rendimiento, sino pensando en las caracteristicas que debe tener un marchador para
lograr buenos resultados.

El maximo rendimiento solo se logra si el atleta tiene unos determinados niveles fisiolégicos y técnicos ademas de
unas dotes psicoldgicas acordes con su especialidad.

Estas dotes se deben trabajar a lo largo de una vida atlética en un determinado orden y en proporciones diferentes
dependiendo de la edad o del momento de la temporada.
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Si, en cambio, planificamos el entrenamiento tomando como unico objetivo el rendimiento, nos encontraremos que
a la larga el atleta presentara graves carencias que limitaran los buenos resultados deportivos.

En la marcha, esto es especialmente grave si los niveles de técnica no son lo suficientemente altos pues ademas
de limitamos el rendimiento nos enfrentamos a errores que pueden llevar a la descalificacion.

Ademas, una especializacién temprana, nos conduce a sobrevalorar las aptitudes del marchador que ha conseguido
un gran resultado deportivo gracias a una gran carga de entrenamiento especifico olvidandose del trabajo genérico.
Estos éxitos tempranos sin base suficiente tienen el peligro de acarrear, cuando se reduce la capacidad de prestacion,
problemas psicolégicos y de rechazo del atleta debido fundamentalmente a una falta de madurez.

Los atletas jovenes utilizan la competicion como un medio mas para su formacion. Es importante que los atletas,
aunque por sus condiciones o simplemente porque lo desean se quieran dedicar a la disciplina de la marcha, también
entrenen y compitan en otras disciplinas atléticas. En el momento que se van especializando con la marcha, recor-
taremos el niumero de pruebas, para finalmente quedarse con las mas afines como puede ser las carreras de larga

distancia.

Planificacion de la temporada para un atleta de 13 a 14 afos

PERIODOS PREPARATORIO
FASE
COMPETITIVO
EDAD FUNDAMENTAL | FUNDAMENTAL
MESOCICLOS INICIAL ESPECIAL
EXTTENSIVO INTENSIVO
12a14
B Toda la Tempo-
Microciclos afios o 4a8 Resto Temporada rada.
ne de iniciacién
Semanas 14 a17
5 4a6 10a12 4a6 2a4 2a4
afios
12a14
afios o ) o . Motivacion
o Retomar el trabajo, | Acondicionamiento
iniciacién o . N
paliar insuficien- | fisico general pre-
OBJETIVOS cias detectadas | dominio capacidad Predominio
' i bbi - | potencia aerobica
14 217 anterior periodo aer6bica desarro- | P ae Calidad Aprender
~ competitivo llo de la técnica mantenimiento I .
afios . o especificidad a competir
niveles técnicos
alcanzados
. Carreras:
Carreras: series .
) . Calentamiento Carreras:
Potencia aerébica ., .
Regeneracion Calentamiento
} (PA), playa, cues- ] o
Carrera conti- Marcha: Ritmo |, Regeneracion
L tas, arrastres. . ) .
nua suave. inicio . ritmo Il, ritmo 1l Marcha: Ritmo .
MEDIOS Marcha: Ritmo . ) Competir
fuerza general. o Potencia aero6- I,
. . Técnica . ) .
Movilidad articular bica ritmo Il, ritmo
Fuerza general L.
. Técnica ]
Fuerza Dirigida -
Fuerza Dirigida | Fuerza general
Fuerza especifica
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Lanzamientos

FUNDAMENTOS DE LOS LANZAMIENTOS

INTRODUCCION

Cada uno de los eventos tiene una serie especifica de restricciones que incluyen: 1- caracteristicas del implemento
utilizado, peso y cualidades aerodinamicas 2- limitaciones de espacio (el aro de bala, la extension de la corredera de
la jabalina, las lineas del sector de lanzamiento) y 3- los requisitos técnicos dictados por las reglas que influyen las
secuencias del movimiento y la hacen Unica.

Sin embargo, existe un nimero de importantes similitudes entren los diferentes lanzamientos, la comprension de
los cua-les, ayudara al entrenador a trabajar con atle-tas en cualquiera de los eventos.

Objetivos

El proposito en las pruebas de lanzamiento es maximizar la distancia cubierta por el implemento.

Aspectos Biomecanicos

La distancia que recorre un objeto lanzado esta determinada por un nimero de parametros. Para el atleta y el en-
trenador los mas importantes son los tres parametros de descarga:

* Altura de Descarga.

* Velocidad de Descarga

* Angulo Descarga

* Cualidades aerodinamicas del implemento (Disco y Jabalina)

* 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 influenciado por la
posicién de descarga del mismo. La velocidad y el angulo de descarga son ambos resultados de acciones del atleta
previas y durante la descarga. Ni las cualidades aerodinamicas del implemento, ni los 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.

EL FACTOR MAS IMPORTANTE LA VELOCIDAD DE DESCARGA

Estructura de Movimiento
Los movimientos de las pruebas de lanzamiento se pueden dividir en cuatro fases principales:
* Preparacion.
* Desplazamiento o construccién de movimiento.
* Descarga

* Recuperacion.
Nota: Las siguientes descripciones son aplicables a los lanzadores diestros.
En la fase de preparacion el atleta torna el implemento y asume una posicién para comenzar la fase de desplaza-

miento (construccién de la cantidad de movimiento). La preparacion no tiene ninguna influencia directa en la distancia
final.
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En la fase de desplazamiento/ construccién del movimiento, el propésito es aumentar la posible velocidad de
descarga acelerando el cuerpo del atleta y el implemento en conjunto hasta un nivel 6ptimo (cantidad de movimiento).

Esta aceleracién es sobre un trayecto lineal en el lanzamiento de la jabalina y en la técnica lineal del lanzamiento
de la bala y tiene una trayectoria circular en la técnica rotacional del lanzamiento de la bala, disco y martillo. De acuerdo
al evento, la fase de desplazamiento se puede dividir en dos fases mas (lanzamiento de la jabalina) o en mas fases

(lanzamiento del martillo).

En la fase de descarga la velocidad es almacenada, aumentada, y transferida desde el cuerpo del atleta al im-
plemento y se descarga el mismo. La unién entre las fases de desplazamiento y la fase de descarga la constituye la

posicion de fuerza.

Con algunas diferencias para el lanzamiento del matrtillo, las caracteristicas comunes de una posicion de fuerza
efectiva en los lanzamientos son:

* Tension muscular a lo largo del cuerpo.
* Una posicion equilibrada con ambos pies sobre el suelo.
* Peso del cuerpo sobre la pierna derecha, talén derecho elevado
* Talén derecho y dedos del pie izquierdo alineados.
* Inclinacion hacia atras contraria a la direccién del lanzamiento.
Ademas 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 lanza-
miento: pie, rodilla, cadera, hombro, brazo y mano.

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

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

* Una tension en arco o posicién en torsién que provoca alta tensién previa en el tronco, hombro y brazos que
puede ser utilizadas para producir aceleracion.

* Una accién de bloqueo en la parte superior del cuerpo en la cual se frena el movimiento rotatorio 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.

ENSENANDO LA TECNICA DE LANZAMIENTO

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

* Introduccién al implemento (seguridad y toma)
* Descarga (utilizando lanzamientos frontales)

* Posicion de Fuerza

* Recuperacion

* Desplazamiento

* Fase de preparacion
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Puntos a enfatizar:

* Optima velocidad en la fase de des-plazamiento.
* Velocidad creciente en la Posicion, Fuerza y Descarga

* Una correcta posicion de fuerza

* Acciones sucesivas de las articula—ciones involucradas en el movimien—to final buscando transferir velocidad
maxima al implemento.

* Completa extension del cuerpo en la descarga.
* Desarrollo técnico con implementos apenas mas livianos que el peso de competencia.

* Una gran variedad de ejercicios, im-plementos, movimientos y situacio—nes de lanzamiento.

Puntos a evitar:

* La introduccién de una técnica de competencia a jévenes atletas que no han alcanzado los requisitos fisicos
pre-vios.

* Implementos de tamafio, cualidades de peso o aerodinamica adecuados.
* Introduccién de nuevos elementos técnicos antes de una ejecucién satis-factoria de aquellos ya introducidos

* Excesivos movimientos de lanza-miento para atletas que no han logra-do los niveles adecuados de fuerza en los
musculos abdominales y de las piernas.

EJERCICIOS DE HABILIDADES Y ACONDICIONAMIENTO

Nota: Muchos ejercicios descriptos en “Fundamentos de Carreras” y “Fundamentos de 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.

* Con ritmo de cinco pasos.
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Lanzamientos con ambas manos con elementos mas pesados.

Variaciones:
* |da y vuelta.
* Sentados.
* Arrodillados.

* Con ritmo de tres pasos.

CARGA

Lanzamiento de parado con una mano 1,5-3,0 kgs.
Lanzamiento de parado con dos manos 2,0 - 5,0 kgs.

Lanzamiento de parado con una mano 200 - 750 grs. Velocidad

Empuje de parado.

Grupo 2 de Ejercicios: Accion de Empuje (Lanzamiento de la Bala)
Variaciones:
* Desde movimiento giratorio.

* Con diferentes implementos: pelotas medicinales, piedras, balas.

Variaciones:
* Pases desde el pecho.
* Con desplazamientos.
* Con dos pasos (der.-izq.-der.)

* Desde movimiento giratorio

Lanzamiento sobre la cabeza adelante y atras 3,0 -4,0 kgs.

Empujes de parado/ con desplazamiento/ pasos 2,0 - 6,0 kgs. Velocidad 5-30 2-4

Grupo 3 de Ejercicios: Accion de Catapulta (Lanzamiento del disco)

A AA

Lanzamientos con elementos livianos

RARK

Lanzamientos con elementos mas pesados.




Variaciones: CARGA
* Sentados.

* Arrodillados.

* De frente (Ver arriba a la derecha).
* Posicion de fuerza (Ver arriba a la izquierda). Ejercicios con implementos livianos 2,0 - 6,0 kgs. Velocidad

* Lanzamiento con un giro.

* 1 - Giro.

Con diferentes implementos:

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

JUEGOS DE LANZAMIENTOS
Juegos de Introduccion al Lanzamiento de la Jabalina

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

CARGA

T e
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Ejercicios con implementos livianos 0,8 - 1,5 kgs. Velocidad (.5 S e
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Grupo 4 de Ejercicios: Accion de Catapulta hacia atras (Lanzamiento del martillo) ‘Lanzar y Correr”

Atletas corren con cajas para establecer los objetivos, luego giran hacia la linea de lanzamiento.
Después de derribar los objetivos corren a juntar las cajas.

% —e

Lanzamiento sobre hombro hacia atras, con dos manos.

Variaciones: e o &#ﬁ
Con implementos mas livianos. @)E-: B %“‘
. i
Implementos mas pesados. iy .’E"

Implementos mas cortos.

Con voleos preliminares, sin giro. ‘Acertar al objetivo”
Atletas apuntan a cubiertas de bicicletas colgadas en las esquinas de arcos de futbol o

n vol reliminar iro. ~
Con voleos preliminares y giro a una pelota que se balancea colgada del travesafio

Con diferentes implementos: pelotas medicinales, piedras, martillos.




Juegos de introduccion al Lanzamiento de la Bala
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“Pelota sobre la Cuerda”
Atletas lanzan una pelota medicinal hacia atras y adelante sobre un arco, barrera, cuerda o red.
El objetivo es colocar la pelota en el otro campo.

Compiten equipos de tres para realizar la mayor cantidad de lanzamien-tos en un periodo determinado.

“Derribar Cajas de Cartén”
Los atletas, en filas, lanzan aros hacia cajas de cartén.
Una ronda finaliza cuando un equipo ha derribado todas las cajas
O cuando los equipos han utilizado todos sus aros.

‘Sequir 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.

Juegos de introduccion al Lanzamiento del Disco

“Lanzar Aros a un Poste”
Los atletas, en fila, lanzan aros hacia un poste intentando que caigan sobre él.
Una ronda culmina cuando un equipo ha logrado un cierto nimero de “aciertos”
o cuando los equipos han lanzado todos sus aros.

SEGURIDAD Y ORGANIZACION

* El equipamiento debe estar guarda—-do en buenas condiciones y en un lugar seguro. Comprobar la seguridad de
los elementos improvisados antes de enseniar.

* Los implementos de lanzamiento no se deben utilizar sobre, o desde, la zona de caida y debe ser transportado
cuidadosamen-te, las jabalinas se deben trasladar en forma vertical

* En la fase de iniciacién todas las practicas se deben realizar bajo la conduccién de un entrenador
* Todos los lanzadores se deben colo-car bien atras de la linea de lanzamiento cuan-do 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 imple-
mento antes de lan-zar.

* Luego de lanzar, el lanzador debe esperar que todos hayan realizado sus lanza-mientos o que el entrenador le
indique que puede recoger su implemento

* Las condiciones de humedad au-mentan el riesgo de accidentes y se debe tener mayor precaucion, especial-
mente con los im-plementos 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.




Lanzamientos

METODOLOGIA DE LOS LANZAMIENTOS

DISCO:

Familiarizacién con el implemento y Toma.

Lanzamientos de posicion de Descarga

Lanzamientos desde Posicién de Fuerza

Lanzar desde Posicién de fuerza y Recuperacion

Lanzamientos desde tres cuartos sudafricanos.

Lanzamiento de frente desde parte anterior del aro-sudafricano
Lanzamiento de Costado desde posicidn de pie izquierdo de Partida.
Lanzamiento Completo.

©No U ALNE

BALA ROTACIONAL.:

Familiarizacion con el implemento y Toma.

Lanzamientos de posicién de Descarga

Lanzamientos desde Posicion de Fuerza

Lanzar desde Posicién de fuerza y Recuperacion

Lanzamientos desde tres cuartos sudafricanos.

Lanzamiento de frente desde parte anterior del aro-sudafricano
Lanzamiento de Costado desde posicion de pie izquierdo de Partida.
Lanzamiento Completo.

O N O~ WNPE

BALA LINEAL:

Familiarizacién con el Implemento y Toma

Lanzamiento desde posicion de Descarga

Lanzamiento desde Posicion de Fuerza

Lanzar desde Posicién de fuerza y Recuperacion

Parado en parte posterior Sector, pies paralelos, desplazar hacia atras, caer posicion de fuerzay Lanzar.
idem anterior, pero sobre pies Derecho, Izquierdo Atras, desplazar caminando a quedar en posicion de fuerza
y lanzar.

7. Posicion Inicial, desplazar y Lanzar.

oakrwbdPRE

JABALINA:

Ambientacion y toma del implemento.

Lanzamiento De Frente, descarga, hacia abajo, hacia arriba, punteria.
Lanzar desde posicién de fuerza

Lanzar desde Posicién de fuerza y Recuperacion

Lanzar con paso de impulso, izquierdo adelante (Diestros).

Lanzar con 3 pasos, Derecho adelante ( diestros)

Lanzar con 5 pasos, derecho adelante, desde posicion estética.

idem anterior pero con trote en el lugar.

Lanzar completo.

©oOo NG A~®NE

MARTILLO:

Ambientacion y Toma del implemento

Boleos (2/3) y descarga

Transicién: Boleos y giros saltando piernas juntas.

Ejercicios de pie, giro caminado, giros continuos con bastones.
Boleos y giros

Boleos, 1 giroy descarga

Boleos 2-3 giros y descarga.

No o whE
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LANZAMIENTOS
ERRORES MAS FECUENTES

FASE DE PREPARACION

* Toma incorrecta
* Los pies en posicidn estdn demasiado cerca o demasiado separados

* Demasiados balanceos / balanceos bruscos con mucho movimiento hacia atras activando la accién refleja de
estiramiento en el hombre derecho

* Bamboleo del tronco.

FASE DESPLAZAMIENTO

* Inadecuada transferencia de peso corporal sobre el pie izquierdo

* Débil accidén de pivote sobre el metatarso del pie izquierdo

* Traccion de la cabeza, el hombro y/o el brazo izquierdo en la entrada al centro del circulo (primera parte del giro)
* Dejar la cadera atras

* No buscar amplio por el lado izquierdo

* Brazo derecho no permanece arrastrado detras del lanzador

* Pérdida de equilibrio durante el pivote y por lo tanto pérdida de la posicion de ‘T’ al finalizar la entrada al centro
del circulo

* Cierre del espacio entre las rodillas durante el pivote

* Impulso insuficiente, demasiado tardio / anticipado de la rodilla derecha

* El lanzador se inclina y pierde la posicidn corporal erguida

* Escasa gama de movimientos que lleva a la falta de la aceleracion.

* El pie derecho cae plano, en una posicion incorrecta o en forma pasiva en el medio del circulo

* La posicidn de fuerza tiene demasiada o insuficiente inclinacién

* La rodilla izquierda vuelve demasiado separada de la derecha

* No se mantiene atras el brazo derecho o desciende la mano

* La pierna derecha empuja en lugar de pivotear hacia arriba haciendo que el tronco se levante con demasiada
anticipacion

* El pie izquierdo cae demasiado tarde, abierto/cerrado, demasiado separado o cerca del pie derecho

* Traspasar peso del cuerpo a la pierna izquierda.

* Apertura anticipada del hombro izquierdo, debe mantenerse cerrado,

* La cabeza se levanta o mueve hacia arriba, hacia adelante o hacia la izquierda

* Accion o flexion anticipada del brazo derecho— brazo derecho cerca del cuerpo.
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Lanzamientos

FASE DE DESCARGA
* Colapso del costado izquierdo ya que no hay extension de la rodilla izquierda en el bloqueo
* El hombro izquierdo tracciona demasiado hacia atras
* La cabeza o el tronco traccionan hacia la izquierda o hacia abajo
* La cadera derecha no guia al brazo derecho
* El brazo derecho no termina la descarga en 90° delante del tronco
* La gama de movimientos es demasiado escasa
* El centro de gravedad se mueve sobre la linea vertical del pie izquierdo
* El disco gira en direccién contraria a las agujas del reloj ya que no abandona la mano por el dedo indice.
* El implemento muy cerca del lanzador.

* Lanzar de abajo- arriba y no de atras- adelante

FASE DE RECUPERACION
* El lanzador pierde el equilibrio y comienza la descarga con demasiada anticipacion

* El lanzador pierde el equilibrio y comete un lanzamiento nulo.

FASE DE PREPARACION
* Cabeza y espalda en una mala posicién
* Pérdida de equilibrio ya que la cabeza se levanta y/o el tronco se inclina
* Pie derecho no esta alineado en el medio de la parte posterior del circulo
* Cuerpo contorsionado.

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM (Lineal)
* Cabeza y tronco traccionan hacia arriba
* Presion hacia arriba del pie derecho en un desplazamiento de salto y caida
* Apertura anticipada del hombro y costado izquierdo
* El impulso de la pierna izquierda carece de potencia o se desvia lateralmente
* El pie derecho no gira o esta demasiado alto
* El pie izquierdo cae demasiado tarde/antes, no dentro de la tabla de contencion, o sobre el dedo del pie.

FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM (Rotacional)
* Mala orientacion y posicion del pie derecho al caer
* Caida lenta/inactiva del pie derecho
* El pie izquierdo se desvia hacia la izquierda/derecha
* La linea vertical de la bala no esta detras de la linea vertical del pie derecho
* Apertura anticipada del hombro y costado izquierdo
* Cabeza y tronco levantados.
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FASE DE DESCARGA
* El costado izquierdo colapsa mientras se dobla la rodilla
* El hombro izquierdo tracciona hacia atras
* La cabeza se tracciona hacia la izquierda o mira hacia abajo
* El pie/rodilla/cadera derecha no enfrenta la direccion del lanzamiento
* La accion del pie/rodilla/cadera derecha no esta adelante del brazo
* La accidn del brazo derecho no esta dentro de la trayectoria por codo bajo
* Los lanzadores se mueven hacia adelante de la linea vertical del pie izquierdo

* Extension incompleta del brazo mientras la bala se lanza rodando fuera de los dedos.

FASE DE RECUPERACION
* Pérdida de equilibrio
* Incorrecta inversion de los pies

* Lanzamiento nulo

PAUTAS:

Toda accién que se dirige HACIA la direccion del lanzamiento es CORRECTA

Ejemplos:
Traer el hombro izquierdo por debajo de la punta de la jabalina antes de la descarga

Codo derecho alto durante la descarga
Rotacion Interna (pronacién) de la mano derecha.

Toda accién que se ALEJA de la linea de lanzamiento es un ERROR

Ejemplos:
Desviaciones de la punta de la jabalina

Flexién de la rodilla izquierda durante la descarga
Apertura anticipada del costado izquierdo antes de la caida del pie izquierdo.

FASE DE PREPARACION
* Toma incorrecta
* La jabalina se transporta con la punta demasiado alta o demasiado baja.

* La carrera de aproximacion para controlar marcas es demasiado rapida o lenta y por lo tanto no es la velocidad
Optima.
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FASE DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

* Las marcas de control son inexactas de manera que el lanzador esta demasiado cerca/lejos de la linea de lanza-
miento

* El ritmo es pobre

* La ubicacion de la jabalina se realiza demasiado tarde o lenta, la mano estd demasiado baja, la jabalina no esta
plana o derecha.

* La zancada de impulso es demasiado alta/baja, o0 demasiado débil y no progresa a lo largo de la corredera.

* El impulso de la rodilla derecha es insuficiente con el pie derecho cayendo demasiado abierto/cerrado o plano e
inactivo

* La parte superior del cuerpo se inclina demasiado hacia adelante o hacia atras

* El tronco se inclina hacia adelante con la mano derecha cayendo por debajo de la linea del hombro.

* La accion del pie derecho es insuficiente o demasiado vertical

* El pie izquierdo cae demasiado tarde, demasiado lejos adelante del cuerpo o demasiado abierto hacia la izquierda
* Apertura anticipada del costado izquierdo

* Accién anticipada de la parte superior del cuerpo, cabeza o brazo derecho.

* La linea de la jabalina y el hombro/brazo no se mantiene paralela.

FASE DE DESCARGA
* Colapso del costado izquierdo y flexion de la rodilla izquierda
* El hombro izquierdo tracciona hacia atras
* La cadera derecha no gira en direccion del lanzamiento antes de la accién del brazo
* El tronco cae o se mueve hacia la izquierda
* La accion del brazo derecho demasiado alrededor del costado o codo bajo

* La accion de descarga no esta alineada a la punta de la jabalina

FASE DE RECUPERACION
* El lanzador finaliza demasiado cerca de la linea de nulo

* Para detenerse el lanzador necesita mas de 2 m desde el ‘bloqueo’ del pie izquierdo a la linea de nulo

FASE DE PREPARACION
* Toma de la manija con la mano equivocada

* Los voleos son demasiado rapidos/demasiados en cantidad/demasiado bruscos o demasiado adelante del lan-
zador

* Los brazos estan doblados entonces el movimiento de voleo no tiene la suficiente gama de movimiento y no se
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produce la ‘captura’ del martillo con los codos
* Pérdida de equilibrio
* La posicion inicial es demasiado amplia o estrecha
* Posicion inclinada del cuerpo.
* Falta de movilidad de hombros.

* No se traspasa peso del cuerpo contrario al implemento.

FASE 1 DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM (Ingreso al centro del circulo)
* Punto bajo si la cabeza del martillo no esta en la ‘mejor’ posicion
* Técnica de giro talon/metatarso insuficiente o débil
* Giro por encima de la pierna izquierda extendida
* Cadera derecha retrasada
* Levantamiento anticipado del pie derecho
* El tronco se inclina hacia atras o hacia adelante
* El/los brazo/s estan doblados
* Traccion hacia arriba o hacia atrds con los brazos/el hombro izquierdo o el tronco
* El peso corporal no estéa distribuido equitativamente entre ambas piernas
* El lanzador no se mantiene mirando la cabeza del martillo
* La velocidad de ingreso al centro del circulo es demasiado rapida/lenta
* Demasiado o insuficiente angulo en el plano del martillo

* Centro de gravedad, lejos del eje de movimiento.

FASE 2 DE CONSTRUCCION DEL MOMENTUM

APOYO SIMPLE
* Pérdida de equilibrio mientras el lanzador tracciona con los brazos, cabeza o tronco
* Rodilla y pierna derecha demasiado abierta y no se mantiene cerca de la pierna izquierda
* Pérdida de contacto con el suelo por lo que el lanzador se ‘mueve abruptamente’ hacia arriba y hacia abajo
* Demasiada inclinacion del tronco hacia adelante o hacia atras
* El lanzador no se mantiene observando por encima de la cabeza del martillo
* Levantamiento tardio del pie derecho
* Lanzador arranca con la cabeza/ hombro izquierdo y no deja que el implemento pase

* Traspaso incorrecto de talon- borde externo- metatarso y no seguir pivoteando una ve en el metatarso nueva-
mente.

* Cadera derecha adelantada.

* Pié derecho en pre tension.
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ORIENTACIONES PARA UNA PLANIFICACION DE LANZAMIENTOS
Objetivos por Periodos

CAIDA DEL PIE DERECHO

* El pie derecho cae en una posicion incorrecta y/o con escasa orientacion

* El lanzador no mantiene la linea del hombro y cadera ‘mirando’ el martillo
* La pierna derecha no ‘sobrepasa’ al implemento

* Demasiado peso corporal sobre el pie derecho o izquierdo

* El pie derecho cae ‘activamente’

* No adelantar la cadera derecha, genera falta de torsion entre ejes y pre- tensién, necesaria para acelerar el im-
plemento. “Moverse en Bloque”.

* No acelerar el implemento ni bien apoya pié derecho.

* Pierna derecha debe tener tension para evitar caida del eje y pivotear e ir hacia la izquierda, adelantando cadera
derecha.

* No acelerar hacia el punto bajo y la direccion del lanzamiento.

FASE DE DESCARGA

* Accion de giro insuficiente o débil del pie derecho
* Caida tardia del talén izquierdo
* Traccion anticipada de los brazos

* La aplicacién de las fuerzas de aceleracion esta afuera de la trayectoria circular del martillo mientras el lanzador
tracciona el martillo hacia abajo en direccion izquierda

* Débil accién del pie/rodilla y cadera derecha

* Inadecuada posicién del punto bajo de la cabeza del martillo

* Traccion del martillo con brazos doblados

* Descarga con el peso corporal sobre el pie de atras y extension insuficiente de la pierna izquierda

* Colapso del costado izquierdo.

FASE DE RECUPERACION

* Pérdida de equilibrio

* Realizar un lanzamiento nulo

AUMENTO CAPACIDAD
FUNCIONAL DE TRABAJO

FUERZA:
Desarrollo de:
* General

* Resistencia de fuerza

* Fuerza Maxima

METABOLICA:
Desarrollo de:
* Resistencia general
* Aerdbica
* Capacidad lactica (poco)

* Capacidad Alactica

COORDINACION:
Desarrollo de:

* Técnica - correcciones

MODELACION COMPETITIVA

FUERZA:
Desarrollo:
* Fuerza Explosiva

* Fuerza Especial

METABOLICA:
Desarrollo de:
* Capacidad Lactica
* Potencia Lactica

* Capacidad Alactica

COORDINACION:
Perfeccionamiento de:
* Gesto global

* Modelacion Competitiva

TRANSFERENCIA DEL POTEN-
CIAL DEL ACERVO MOTOR
A LA COMPETENCIA.

FUERZA:
Culminar trabajo de:
* Fuerza Explosiva

* Fuerza Especial

* Mantener niveles F. Max.

METABOLICA:

* Potencia Alactica

COORDINACION:

* Aplicacién del modelo técnico
desarrollado anteriormente en
la competencia.

* Logro de Objetivos.

Cantidad de sesiones: 8 a 12
Duracion Periodo 6-12 semanas

Dinamica de las cargas: 3-1: 2- 1

Cantidad de sesiones: 6-10
Duracion Periodo:4- 6 semanas

Dindmica de las cargas: 2:1

Cantidad de sesiones: 6-8
Duraciéon Periodo: 4 semanas

Dindmica de las cargas: 1:1

METABOLICOS

l

FACTORES A DESARROLAR

ESTRUCTURALES

N

LANZADORES
eCapacidad Aerdbica - » [COORDINACION | |FUERZA
.Capaci.dad Alé.ctica «Técnica Maxima
*Potencia Alactica “Equilibrio -Explosiva-Dinamica
*Ritmo *Especial
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MEDIOS MACRO |

PPG | PPE | PC PPG | PPE | PC
Alemanes 4 3 2 3 2 2
Posturales 3 2 2 2 2 1
Fortalecimiento con gomas 2 1 1 1
Flexibilidad 3 2 2 3 2 2
(C. Continua- Circuitos- Fracc. Juegos) 3 2 2
VELOCIDAD- Traslacion
Capacidad Anaerdbica Alactica 3 2 2
Potencia Anaerébica. Alactica 1 2 2 3 2 1
Gimnasio- Pesas 3-5 5 3-4 4 4 3
Fuerza Especial
Lanzamientos Diferentes pesos 3 2 1-2 3 2 1
Lanzamientos elementos Varios 3 2 1 2 2 1
Fuerza Dinamica- Explosiva
Multilanzamientos 4 3 2 3 2
Multisaltos 3 2 1 3 2 1
Imitativos- Lanzamientos 4 3 2 3 2 1
Levantamiento 2 1 1 1
Carrera 2 1

(Videos-Charlas-Fotos) [ 3 ] 2 | 1| | 2] 2|1

OBSERVACION: lo que se indica son las veces por semana, en cada periodo que se puede utilizar cada medio.

SOLO ES ORIENTATIVO. Las veces que se aplican los medios dependera de la EDAD y la cantidad de sesiones
semanales.
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Ejemplo de una estructuracion de la planificacion
dependiendo de la edad, nivel de preparacion y de las competiciones:

9-10 95- 100 5-0 90 10
11-12 80 20 80 20
13-14 40 30 80 20
15-16 60 40 80 20

Los cuadros son orientativos para determinar porcentajes
en cuanto a la cuantificacion del tiempo.

PREPARATOTIO GENERAL (18 semanas)80%

PERIODO COMPETITIVO (4 semanas)
GENERAL 1-2=549% (12 semanas)
20% (4 semanas)
ESPECIAL = 26% (6 semanas)

PREPARATOTIO GENERAL (12 semanas) 70%

PERIODO COMPETITIVO (6 Semanas)
GENERAL 1-2= 45% (8 semanas)
30%( 6 semanas)
ESPECIAL = 25% (4 semanas)

PREPARATOTIO GENERAL (6 semanas) 70%

PERIODO COMPETITIVO (3 semanas)

ESPECIAL = 70% (6 semanas) 30% (3 semanas)
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Tabla: permite observar una ejemplificacion de distribuciéon
de tiempo en porcentaje, medios y un volumen (solo a modo de ejemplo).

Porcentajes segun Periodos General, Fuerza Maxima,

Especial, Competitivo y el volumen es solo a modo de ejemplo

de cémo cuantificar.

40% 30% 20% 10% 3000
40% 30% 20% 10% 4000
10% 40% 30% 20% 5000
10% 30% 40% 20% 1200
5% 30% 45% 20% 400
5% 50% 40% 5% 800
50% 30% 15% 5% 117K
30% 40% 20% 10% Horas
50% 30% 20% 10% Horas
10% 30% 40% 20% Horas
20% 40% 30% 10% Ton.
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Velocidad, Relevos y Vallas
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Manual de Aprendizaje ABC de la Velocidad - Vallas y Relevos

Este apunte tiene como objetivo clarificar conceptos basicos de las técnicas atléticas y poder contribuir con nues-
tros entrenadores formadores a la construccion de Atletas versatiles y con el suficiente nivel técnico para alcanzar el
méaximo desarrollo de estas especialidades.

“Planta una semilla riégala adecuadamente, cuida el arbol mientras crece y obtendras una especie fuerte y dura-
dera” an6nimo

La Carrera de velocidad:

Se define la carrera, como una sucesion de apoyos de los pies sobre el suelo, intercalando en cada apoyo una fase
de suspensién en el aire. En la carrera solo existen los apoyos simples y hay entre cada apoyo una pérdida del contacto
con el suelo. Se conoce como zancada, el ciclo que va desde el despegue del pie al suelo, hasta establecer un nuevo
contacto y realizar un nuevo impulso. La carrera de Velocidad sin entrar en detalles fisiologicos es la habilidad motriz
de desplazarse o recorrer un espacio en el menor tiempo posible.

Atléticamente esta situacion depende de algunos aspectos que no podemos dejar de tener en cuenta:
1. Frecuencia de Paso

2. Amplitud de zancada.

Esta combinacion sera reforzada en la etapa de desarrollo (adolescencia) con la capacidad de soportar la fatiga
de alta intensidad también conocida como la “resistencia a la velocidad” pero no es consignada en este manual como
elemento fundamental, puesto que su prematura dedicacién es uno de los factores que plafona y pone techo al desa-
rrollo de los velocistas argentinos.

Con el entrenamiento apropiado podemos contribuir a mejorar notablemente estos aspectos y para ello debemos
centrarnos en:

1. Técnica de la carrera
2. Entrenamiento de la carrera

3. Flexibilidad

Andlisis de los componentes:

Frecuencia:

Si bien en la capacidad de realizar gestos motrices con velocidad tiene alta dependencia de la fisiologia del atleta,
existen factores biomecéanicas (TECNICOS) que pueden mejorar este componente.

Usar una técnica inapropiada puede causar un ciclo mas lento de piernas. Un péndulo largo del talén (lejos del
gluteo) causa una palanca mas larga y un ciclo mas largo.

Si bien es sabido que alguien con piernas largas, puede tener mayor amplitud también debemos saber que su
ciclo de paso sera més lento. Lo importante serd lograr que la amplitud y la frecuencia sean Optimas para el atleta y asi
aumentar su performance.

Otro factor que puede afectar la frecuencia es el punto de apoyo (momento de toma de contacto de la pierna de
ataque) si este se produce por delante del torso (centro de gravedad) producira una accion de freno indeseada y lenti-
ficara el ciclo de paso.
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Longitud o amplitud de paso:

La amplitud de paso como haciamos mencién esta dada por aspectos anatdmicos pero una buena técnica de la
carrera de velocidad puede generar la amplitud apropiada.

La longitud debe ser lo mas larga posible con una apropiada frecuencia. Para ello el pie debe caer sobre el piso en
un Angulo de 90 grados, (perpendicular entre la pierna bajo la rodilla y el piso.

Si el contacto se produce delante de la rodilla se producira una accion de freno indeseada.

El atleta debe concentrarse en “empujar’ y no en “estirar” y si el apoyo lo produce por delante de la rodilla debera
esperar mas tiempo para alcanzar a sobrepasar su centro de gravedad y poder empuijar.
La flexibilidad:

Incide en la amplitud ya que si tenemos niveles por encima del rango de movimiento al aumentar el empuje au-
mentara la amplitud y la pierna libre no tendra ninguna restriccion para su elevacién. Esto producird una amplitud mas
larga en cada paso.

En resumen:

Cada zancada de carrera comprende una fase de apoyo y una fase de vuelo. Las mismas se pueden subdividir
en fases de apoyo anterior —amortiguacion- y de impulso, para la pierna de apoyo y fases de balanceo anterior y de
recuperacion para la pierna libre, en la fase del vuelo.
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Enfoques del entrenador

Para contribuir a la formacion de un joven velocista concentrarnos en ciertos puntos que deben estar presentes en
cada ejercitacion.

Un modelo técnico de la carrera de velocidad desarrollaremos en este manual.

Partida- aceleracion-velocidad méaxima: son las fases en las que nos centraremos y en cada una de ellas desarro-
llaremos una serie de actividades de entrenamiento-aprendizaje intentando contribuir a los jévenes deportistas de cara
a la seleccion de los JJOO 2018.

Partida:

En una carrera de velocidad, la salida de tacos tiene una gran importancia en el resultado final de la prueba. Segun
la reglamentacion en estas carreras, todos los atletas deben salir con partida baja. Es decir utilizando tacos de salida.
Es importante recordar que para realizar una salida de tacos eficiente se necesita de todo un desarrollo muscular tanto
al nivel de tren superior como tren inferior, por ende en las edades mas pequefias, vale decir menores de 13 afios es
aconsejable efectuar mucho todo tipo de salidas y primeramente dominar lo que se refiere a la salida de pie. En esa
salida todo el peso y centro de gravedad se encuentra distribuido practicamente en los pies, en especial en el pie de-
lantero, las manos buscan el equilibrio ubicandose adelante y al lado del cuerpo.

La partida baja

A continuacién entregaremos una secuencia logica de trabajo para buscar el objetivo de poder empujar los bloques
de partida y de esta manera poder cumplir el objetivo de esta técnica con su efecto propulsor.

Al inicio del aprendizaje se sugiere comenzar utilizando solo un apoyo en los tacos, el brazo contrario al pie que se
encuentra adelante debe apoyarse en el suelo y el otro debe estar levantado atras del cuerpo y flexionado, el objetivo
de esta metodologia es contrarrestar la falta de fuerza en el tren superior. El brazo libre actia como péndulo para ser
lanzado hacia delante y de esta manera sacar al cuerpo de la inercia, esto en conjunto con el empuje de ambos pies
hara mas eficiente y dinamica la salida ademas de iniciar al atleta en la correcta utilizacion de los brazos como un efecto
propulsor importante de la salida de tacos.

- Enla ubicacién “en sus marcas”, la correcta posicion para los atletas de esta categoria es con los brazos abiertos
al ancho de sus hombros y completamente extendidos para de esta manera sustentar en forma eficiente el peso del
cuerpo. La separacién de los bloques estara determinada por la longitud de las palancas y la fuerza del corredor pero se
aconseja que el taco delantero quede de la linea de partida a una distancia equivalente a 2 pies o el largo de la pierna
(longitud tibial) y el trasero 30 a 50 cm separado de estén (1 pie o pie y medio)
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En la posicidn de listos el atleta debe traspasar el peso del cuerpo a los brazos, elevando las caderas sobre los
hombros y obteniendo una posicion adecuada que le permita de acuerdo a los angulos de empuje ser eficiente al mo-
mento de la traccion de los bloques de salida con ambos pies en forma simultanea. Se aconseja que la pierna delantera
este en 90 grados y la trasera en 120 aprox.

En la fase de impulso el atleta despega sus manos del piso, la pierna retrasada se llevara velozmente al frente y
la adelantada buscara la extension total.

La aceleracién:

En esta etapa el deportista aumenta gradualmente su velocidad mediante el crecimiento en longitud d sus pasos y
cada vez los hace mas frecuentes, el tronco por otra parte se eleva gradualmente hacia la vertical, debemos tener en
cuenta que los joévenes tienen esta fase mas corta que los experimentados debido a una falta de fuerza propia de la
edad. A medida que aumente su nivel esta fase se prolongara y el objetivo sera prolongarla lo mas posible para mejorar
a nuestro atleta.

Metodologia de la Ensefianza de las salidas y aceleracién:

Metodolégicamente es recomendable que en la iniciacién atlética de la ensefianza de la salida en las carreras
cortas, responda sobre todo a una ejercitacion preliminar en donde resalte un enfoque de técnica genérica, propia del
ambito curricular, por el cual predominen las formas libres de movimiento, y solo en casos de rendimiento individual o
dentro del contexto extracurricular, la técnica de la salida baja se asuma desde su enfoque de especificidad.

Metodolégicamente para la iniciacién a la ensefianza de la salida 12 afios, se recomienda, tanto en las formas ju-
gadas como en los ejercicios preliminares, empezar por salida alta y salidas desde diferentes posiciones.

* A una sefial se incorpora y acelera rapidamente.

* El objetivo de la ejercitacién es mejorar la concentracion, la reaccién y la aceleracién.
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* (1) Se deja caer sin voces de mando.
* (2) Desde una posicion inclinada hacia delante.
*(3) Con 3 0 4 puntos de apoyo

 El objetivo es practicar la elevacion del tronco y la aceleracion.

Ensefianza de la saliday los pasos transitorios

Variable 1

* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato salir por la derecha y correr inclinado aproximadamente 7 metros;
elevando el tronco paulatinamente.

* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato salir por la derecha y correr inclinado aproximadamente 7 metros;
elevando el tronco paulatinamente a través de marcas en todo el recorrido.

Observacién metodoldgica

Controlar el aumento gradual de la longitud de los pasos y la inclinacién del tronco durante la ejecucién de los pasos
transitorios.

Variable 2

* De cubito prono (ventral), al sonido del silbato correr inclinado aproximadamente 7 metros; elevar el tronco paula-
tinamente.

* De cubito prono (ventral), al sonido del silbato correr inclinado aproximadamente 7 metros; elevar el tronco paulati-
namente a través de marcas en todo el recorrido.

Observacién metodoldgica

Controlar el aumento gradual de la longitud de los pasos y la inclinacién del tronco durante la ejecucién de los pasos
transitorios.

Variable 3

* Con 5 apoyos, las dos de las extremidades inferiores, una articulacion de la rodilla y las dos extremidades superio-
res, al sonido del silbato correr inclinado aproximadamente 7 metros; elevar el tronco paulatinamente.

* Con 5 apoyos, las dos de las extremidades inferiores, una articulacion de la rodilla y las dos extremidades superio-
res, al sonido del silbato correr inclinado aproximadamente 7 metros elevar el tronco paulatinamente a través de
marca en todo el recorrido.

Observacién metodoldgica

Controlar el aumento gradual de la longitud de los pasos y la inclinacién del tronco durante la ejecucién de los pasos
transitorios.
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Metodologia de salidas con tacos

A partir de aqui incorporar los tacos y para mejorar esta salida es conveniente aprender como empujar con ambos
pies el taco de partida. ¢, Como se puede hacer? , hay varias maneras para lograrlo:

1. Unaforma salida de tacos con ambos bloques puestos a la misma distancia sin ninguna separacion por ende
los pies quedan juntos obligando al atleta a empujar de forma simultanea ambos bloques.

2. Otra forma es la de utilizar una colchoneta delante de los tacos, el atleta debe empujar el taco y lanzarse
sobre la colchoneta.

3. Ademas existen diversos tipos de ayudas para efectuar este gesto, donde su buscara el desarrollo de la fuer-
za del tren inferior. Esta seria la salida con carga o la utilizacién de un arnés o cuerda donde es sostenido por
un comparfiero.

4. La otra forma es la salida asistida con la utilizacion de un arnés o cuerda, pero en esta oportunidad el compa-
fiero lo empuja para que sienta la sensacion de extender por completo las piernas.

Observaciones metodolégicas:

Que complete la extensién total de la pierna delantera y que el movimiento de la trasera sea explosivo y direccionado
hacia adelante

Velocidad Maxima:

Es el espacio donde el velocista logra estar totalmente incorporado y con la velocidad al maximo de sus posibilida-
des para su desarrollo aplicaremos los ejercicios de carrera que conforman el abc de la técnica:
Técnica de la carrera:

La técnica de la carrera se puede ensefiar introduciendo las habilidades claves que estéan relacionadas a los
elementos de las carreras rapidas: reaccidon, aceleracion, como hicimos referencia anteriormente, velocidad maxima
y mantenimiento de la misma. Para su ensefianza se utilizan una diversidad de juegos, formas jugadas y ejercicios
preliminares en forma analitica.

Puntos para enfatizar en la ensefianza de la técnica:

* Aumentar la frecuencia de zancada (trabajando en una accién de rodillas altas y acortando el péndulo de la
pierna libre).

* Aumentar la extension de zancada (trabajando en la completa extension de la pierna de apoyo).
* Ejercicios y actividades adicionales sobre la completa extension del cuerpo y la potente y relajada accion de los
brazos.
Errores mas frecuentes en la iniciacion:
* Concentracidn en unos pocos ejercicios.
* Braceo cruzando los brazos por delante.
* Carreras con maximo esfuerzo sin variacion de distancias.
* Llevar el tronco con una excesiva inclinacion hacia delante o hacia atras
* Fatiga cuando se trabajo con velocidad maxima.

* Contactos de talones durante la carrera.
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Metodologia para la ensefianza de la carrera:

Si bien una tendencia metodoldgica recomienda partir del principio que dice:
“Conociendo la meta (la técnica que nos indica a donde queremos llegar), los caminos que a ella conducen pueden ser
muy variados”. Dentro del enfoque pedagdgico de la ensefianza de la carrera prevalece el principio de “El rendimiento
del més débil no es un rendimiento débil”, que sostiene que en educacion fisica el avance en el desarrollo técnico la
base es el progreso motriz en cada caso.

Ejercitacion para el aprendizaje de la carrera:

Paso N°. 1: Ejercicios Bésicos:

Con los ejercicios de pasos basicos se busca desarrollar las habilidades basicas de la carrera, entre los cuales se

tienen pasos con:

a) talones a los gluteos

b) extension de puntas de pies para trabajo de tobillos
c) rodillas altas con braceo

d) rodillas altas con extensién y braceo.

Paso N°. 2: Ejercicios Bésicos:

Este segundo
A estos ejercicios

paso de ejercicios basicos busca el desarrollo de habilidades de coordinacion.
les podemos adicionar toda la gama de coordinaciones y combinaciones conocidas pero sin perder

foco el ejecutar con CG elevado, apoyos activos y por debajo de la rodilla como planteamos en el comienzo.

Paso N°. 3: Carreras con Resistencia:
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Este paso busca desarrollar maxima velocidad. Se puede utilizar la resistencia de un compafiero (con resistencia
tal que le permita realizar movimientos veloces) o un implemento (liviano: 5% del peso corporal en estas edades), y al
ejecutarse se debe asegurar la completa extension de la pierna de apoyo y breves contactos con la pierna libre.

Paso N°. 4: Carreras de persecucion:

Su objetivo es buscar desarrollar velocidad de reaccion y aceleracion. Se utiliza un bastén o una cuerda (1.5 m.),
se trota en linea y el corredor de adelante libera el bastén (o soga) para iniciar la persecucion.

Paso N°. 5: Carreras de aceleracion:

Busca desarrollar aceleracion y velocidad maxima.

Paso N°. 6: Salida lanzada 20 M. de carrera

Desarrolla méxima velocidad. Requiere un espacio de 20-30 m. a través de los cuales se corre a maxima velocidad.
Realizar carreras y elevar muslos en el lugar sostenidos por una cuerda por la cintura.

* Realizar carreras con cambios de ritmo en la frecuencia de paso.
* Ejecutar movimiento de braceo en el lugar en posicién de sentado con piernas al frente.
* Ejecutar braceo con desplazamiento.

* Realizar carreras rapidas en curva, poniendo énfasis en el braceo.
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Los jovenes que no tienen un gran desarrollo de fuerza, deben estimular fundamentalmente esta etapa de

maxima velocidad, esto nos garantiza la maxima utilizacién de la fase sensible en la cual se encuentran, y de-
bemos recordar algo: que la frecuencia de movimientos alcanza su punto maximo entre los 13 y 14 anos, luego
las ganancias de velocidad se deberan a la amplitud (entrenamiento de la fuerza)

Si a esta edad aplicamos cargas de resistencia a la velocidad, nos encontraremos mejorando rapidamente
la performance pero en poco tiempo nos daremos cuenta que esta mejora no es duradera, ya que la velocidad
maxima no fue estimulada y estaremos realizando el efecto indeseado: de cementar el techo de nuestros jove-

nes velocistas.

CARRERA DE RELEVOS

Descripcion de la carrera de relevos:

Se describe la carrera de relevos o postas desde el enfoque técnico oficial como las pruebas para equipos de cuatro
componentes en las que un corredor recorre una distancia determinada, luego pasa al siguiente corredor un tubo rigido
llamado testigo y asi sucesivamente hasta que se completa la distancia de la carrera. La técnica basica de la carrera
de relevos seria la de recibir y entregar a mano cambiada.

Desde el enfoque didactico del desarrollo curricular las carreras de relevos se describen como las pruebas por equipos
de diverso numero de componentes, cuyo objetivo es intercambiar un objeto cualquiera, luego de recorrer una distancia
determinada, persiguiéndose recorrer lo méas rapido posible con el objetivo de realizar un intercambio para llevarlo lo
antes posible a la meta final.
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Técnica de la carrera de relevos:

Latécnica de la carrera de relevos desde el enfoque competitivo hace referencia a las fases de preparacioén, acelera-
cién y pasaje del momento del intercambio, zonas y marcas de referencia, clases de intercambio, entre otros aspectos.

Debemos considerar que existen dos tipos de relevos: VISUAL Y NO VISUAL

Introduciremos la carrera de relevos desde un enfoque pedagdgico que consiste:

-

. Su ejecucién mantiene su caracteristica particular de ser un evento de equipos.

n

Los equipos se conforman de diverso nimero de participantes, y en el que cada uno debe correr una misma dis-
tancia y ejecutar el intercambio de un objeto. La modalidad en circulos es muy frecuentada.

3. La carrera no es necesario dividirla en etapas o en tramos.
4. Las distancias a recorrer quedan a disefio del docente, incorporando una diversidad de variables de recorrido.

5. Elintercambio se recomienda iniciarlo con objetos diversos y dejar al final una aproximacion a la estafeta o testigo
por medio de un baton, ejecutandolo de forma visual, con sefial auditiva y entregado por arriba y en lo posible con
mano cambiada, por ejemplo quien lo entrega lo hace con la mano derechay el que recibe con la mano izquierda,
0 bien al contrario.

Biomecanica del intercambio:
Relevo visual:
Cuando se introduce al final el intercambio por medio de un batén es importante tener presente:

Colocacion del brazo para recibir el baton: el brazo se extiende completamente atras con la palma de la mano hacia
arriba y los dedos mefiique, anular, del medio indice unidos y dirigidos hacia afuera, mientras que el dedo pulgar indica
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hacia adentro sefialando al cuerpo, opuesto a los restantes dedos, formando una “V” donde se coloca el baton.

Colocacion del brazo que entrega: el brazo realiza un movimiento de extensién total al frente, elimina la flexiéon que
existe del antebrazo sobre el brazo en la dinamica de la carrera, el batén describe una trayectoria que parte de arriba
y culmina abajo, en la palma de la mano del que recibe.

Cuando se realiza el intercambio del batén se observara que se efectle con los brazos extendidos, tanto el que
entrega como el que recibe, para lo cual es necesario que la sefial auditiva se produzca en el momento oportuno de la
separacion idénea entre tales extensiones.

Metodologia de la ensefianza de la carrera de relevos:

La metodologia de la ensefianza de la carrera de relevos en su modalidad pedagégica responde a las caracteris-
ticas siguientes:

1. Su aplicacion se recomienda a través de los procedimientos organizativos de recorridos o circuitos.

2. En la organizacién en las competiciones cada equipo se distribuye en una prueba/estaciéon, dependiendo del
procedimiento organizativo.

3. Podran competir a la vez tantos equipos como pruebas/estaciones.

4. Una vez acabada cada una de las estaciones los equipos rotan a las siguientes hasta completar todas las es-
taciones/pruebas.

5. Una prueba puede realizarse de varias formas: todo el equipo a la vez contra reloj, los componentes de un
equipo la hacen consecutivamente, empezando uno cuando acaba el anterior, varios equipos a la vez en con-
frontacion directa.

6. Todas las pruebas deben tener un desarrollo en tiempo similar para que los nifios no tengan que esperar una
vez acabada una prueba para hacer la rotacion a la siguiente prueba.
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7. Como objeto de intercambio se puede utilizar: tocar con la mano al que va a salir, palo corto de escoba, testigo
tradicional, bolsita con el color del equipo, aro pequefio, etc.

8. Por espacio y organizacion se pueden realizar en una primera parte la mitad de las pruebas y en la segunda el
resto, tras el montaje de las nuevas pruebas.

9. La puntuacién también puede establecerse en funcion del orden de clasificacién en una prueba. Dando un nimero
de puntos al mejor resultado en cada prueba y descendiendo los puntos hasta completar todos los participantes.

10. Cada participante obtendra una puntuacién en cada prueba y una puntuacién total en el circuito que se sumara
a las de los demas participantes de sus equipos.

11. La puntuacion individual permite que el nifio sepa su puntuacion y tenga el aliciente extra de la mejora personal
ademas de la contribucion

A partir de aqui estamos en condiciones de aplicar competiciones regladas en una pista atlética o similar
donde las observaciones para el entrenador se centren en los aspectos técnicos del pasaje.

El relevo visual aplicable a la velocidad prolongada o el no visual con la técnica de choque para las pruebas
de velocidad corta. En ambos lo mas importante es la velocidad con la que se recibe y se entrega decimos:
“que el testimonio no se frene” y pase por la zona de intercambio a la mayor velocidad posible. Esta afirmacion
se construye con la aplicaciéon de las ejercitaciones aqui citadas y las que el docente deportivo pueda cons-
truir con la misma intencionalidad pedagégica.
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LAS CARRERAS CON VALLAS

Cuando hablamos de vallas en atletismo hablamos de una de la especialidad mas rica matrizmente que
puede servir para desarrollar un velocista, un saltador y dotar a los lanzadores de motricidad genérica para
ejecuciones mds exquisitas.

La carrera con vallas cortas se puede clasificar como una carrera mixta donde existe un componente aciclico deter-
minado por el pasaje de la valla en el cual el deportista a través de una técnica eficiente debe minimizar el tiempo de
pasada sobre esta, debido a que excluyendo la carrera a la primera valla y el sprint final la pasada sobre la valla cons-
tituye un tercio del tiempo total de la prueba, la mantencién del maximo posible de velocidad horizontal sobre la valla
es un factor altamente significativo en la determinacién del tiempo total de la prueba El elemento ciclico de la prueba lo
constituye la trayectoria a recorrer a la siguiente valla caracterizada por aceleraciones repetidas de tres pasos, como a
su vez la carrera a la primera valla y la que se produce desde la Ultima valla a la meta. Esto nos indica las caracteris-
ticas que tiene esta prueba y las cuales deberan desarrollarse para formar al atleta corredor de vallas, es asi como el
ritmo, la coordinacion, la flexibilidad y la velocidad seran los elementos fundamentales en su formacién. A continuacion
un andlisis técnico las fases de pasaje de la valla:

Las carreras con vallas comprenden dos elementos:
1. Carrera de velocidad entre las vallas

2. Pasaje de las vallas - que a su vez se puede dividir en las fases de:

. Despegue
. Pasaje
. Caida

El ritmo es el factor fundamental y es en el que nos concentraremos en el inicio del aprendizaje.

La fase de aproximacion a la primera valla es un punto fundamental, los atletas dan 8 pasos y en edades de desa-
rrollo podemos encontrarnos con jévenes que realicen 7 0 9.

La pierna trasera del taco para los que realizan pasos pares serd la de ataque y recomendamos que esta sea la
pierna izquierda para poder formar a futuro un corredor de vallas largas con menores problemas para correr la curva.
El objetivo en esta fase es maximizar la velocidad a la primera valla y el tronco se coloca al 4 to paso erguido de tal
manera de atacar la valla con el CG lo mas alto posible.
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Ritmo de 3 pasos:

En este aspecto debemos centrarnos ya que el objetivo el vallista es incrementar y sostener la velocidad con ritmo
de 3 pasos entre valla y valla durante toda la carrera. Son aceleraciones repetidas donde el CG se mantiene alto du-

rante toda la prueba.

El despegue:

Tendremos como objetivo fundamental minimizar el vuelo sobre la valla.

Caracteristicas técnicas:

. Posicion alta del cuerpo para el ataque.

. El impulso es mas hacia adelante que hacia arriba (Correr “hacia” la valla, no saltarla) (1).

. Las articulaciones de la cadera, rodilla y tobillos de la pierna de apoyo estan completamente
. extendidas.

. Muslo de la pierna de ataque balancea rapidamente hacia la posicion horizontal.

Fase de Pasaje:

El objetivo es minimizar el tiempo en el aire.

Caracteristicas Técnicas:

. El despegue se realiza bien enfrente de la valla desde el metatarso (dos tercios del paso total de valla).
. La pierna de ataque desciende activamente lo mas rapido posible después de la valla
. La caida es activa y sobre el metatarso (no hay contacto del talén en el suelo durante el apoyo).
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Pierna de recobro:

EL objetivo minimizar el tiempo en el aire y preparar un apoyo activo.

Caracteristicas Técnicas

Pierna de recobro es arrastrada al costado del cuerpo.

Muslo de la pierna de recobro esta casi paralelo al suelo en el pasaje.

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

Tobillo de la pierna de recobro esta notablemente dorsiflexionado. Punta del pie hacia arriba (1).

Rodilla de la pierna de recobro se mantiene alta, al pasar al frente (2).

La caida:

El objetivo realizar un r4pido pasaje a la accién de carrera.

Caracteristicas Técnicas

La pie