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RESUMEN

En la carrera atlética de velocidad, numerosas son las variantes, respecto a la posicion de salida, que el atleta ha ensayado
y utilizado a lo largo de la historia. En la salida el atleta manifiesta la “expresion pura” de la velocidad, en la que existe un
alto componente genético y una gran demanda de contribucion del sistema nervioso. En este segmento de la carrera, el
atleta, que buscando efectuar una buena transicion desde la posicion baja hasta la verticalidad, trata de reaccionar con
prontitud al estimulo, para predisponer sus segmentos corporales de cara a una Optima aceleracion, en el menor tiempo
posible. Por ello esta fase constituye la capacidad motriz més importante del velocista.

Palabras Clave: capacidad de reaccion, impulso, puesta en accion, frecuencia, amplitud

INTRODUCCION

Aunque imprecisos, los primeros antecedentes historicos datan unos 3.500 afios A.C. Los egipcios fueron los primeros en
desarrollar el atletismo como deporte sobre la duodécima dinastia, en donde también se incluia la carrera a pie (Mansilla,
1994).

Fueron los irlandeses del periodo precéltico y los griegos de Acadia, junto a sus vecinos los cretenses de la época minoica,
los primeros pueblos que comenzaron a practicar regularmente el atletismo como deporte de competicidn,
aproximadamente 2000 afios antes de nuestra era, en la Edad del Bronce (Bravo, 1990).

Antes del comienzo oficial de los antiguos juegos de Olimpia (afio 776a.d.C.) tenian lugar en Irlanda los Lugnas Games,
después conocidos como los Tailtean Games. Segun el manuscrito conservado en el Trinity College de Dublin, que data del
afio 1160, titulado Bock of Leins, dichos juegos se celebraban diecinueve siglos antes de la Era Cristiana. Se celebraban
lanzamientos y saltos especialidades muy arraigadas en la tradicién celta.

En la cultura helénica Las pruebas atléticas estdn mucho mas documentadas y encontramos las primeras narraciones
deportivas en las obras de La Iliada y La Odisea.

En el afio 776.d.C. se escribe por primera vez en las tablas sagradas de Olimpia la victoria del primer campedn de los
Antiguos Juegos Olimpicos, Corebo de de Elida, en la tnica distancia de velocidad que integraba el programa (el estadio).

Desde las épocas arcaicas, en las salidas para las carreras se disponia de una losa de piedra que sefialaba el punto de



partida, colocada perpendicularmente a la direccidn de la pista. Solian tener dos ranuras, separadas entre si unos 15cm.
Los pies se apoyaban en el canto vertical de la ranura, mediante los metatarsos, con el objeto de ejercer fuerza y adquirir
mas rapidamente la velocidad, para lo que se alzaban ligeramente los brazos, quedando el cuerpo en tension (Diem, 1966).
Este sistema de salida constituye aunque de forma arcaica el antecedente de los actuales tacos de salida.

Figura 1. Antiguos Juegos de Olimpia: Reconstruccion historica. Atletas momentos antes de iniciar la prueba del estadio 192 '27m
(estadiodromos).

Posteriormente a lo largo de los afios tenemos constancia de variadas y curiosas formas de salida. Una de ellas era
conocida como “break Start”. El juez se situaba a la altura de la meta mientras los atletas se separaban hacia atras, unos
15 metros agarrados de las manos. Situados en esa posicion se adelantaban hacia la salida momento en el cual se soltaban
e iniciaban la prueba. Si el juez consideraba que algun atleta habia tomado ventaja invalidaba la salida. Con este
procedimiento las pruebas se iniciaban “lanzadas” lo que justifica, en cierto modo, algunos registros realmente dudosos de
la época (Cruz, 1990).

En el afio 1888 es cuando el americano Charles Sherril, por indicacién de su entrenador Michael Murphy, utiliza por
primera vez en una competicion una salida agachada con apoyo de sus manos en el suelo, si bien se cree que fue un atleta
de color australiano llamado Black Samuel quien antes empez6 a colocar una rodilla en tierra y apoyarse sobre una mano,
para imitar a un canguro, se dijo en aquel tiempo.

Durante el siglo XIX los atletas y los técnicos eran muy reacios a utilizar otra formula que no fuera la bipedestacion y la
salida agachada tard¢ afos en tener seguidores.
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Figura 2. (Salida utilizada a lo largo del siglo XIX)

En la primera edicion de los juegos Olimpicos de la Era Moderna (Atenas 1896). (Foto 2) exceptuando al americano Burke
que, precisamente seria el vencedor, el resto de los finalistas salen de pie salvo el otro norteamericano que lo hace
apoyando las manos en unos palos.
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Figura 3. Juegos Olimpicos de Atenas 1896. Final 100m. En la calle 4 el ganador el norteamericano Thomas Burke a su lado, un atleta
se servia de unos palos para apoyar sus manos en una posicion agrupada.

Fue a partir de la siguiente edicion de los Juegos Olimpicos en Paris 1900, cuando todos los atletas en las carreras de
velocidad comenzaron a utilizar la salida agrupada, afirméndose como la posicién inicial méas conveniente y ventajosa para
conseguir un comienzo répido de carrera. Lo hacian incrustando sus pies en unos hoyos, que eran realizados por los atletas
en las pistas de ceniza.
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Figura 4. Gran Prix Ravault, Paris 1902.
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Figura 5. Juegos Olimpicos de Berlin 1936 Jesse Owens “El antilope de ébano”.Pese a las ventajas que la utilizacién de los tacos de
salida suponia. El atleta americano preferia realizar hoyos en el suelo, a utilizar los tacos de salida. A partir de 1935 con Owens como
referencia, predomina la salida intermedia. “Dos palmos de la raya al taco primero y otros dos de este al segundo, con la espalda en
posicion mds o menos horizontal”, (Doherty).

En la década de los aflos 20, ya se conoce la salida agrupada en Estados Unidos, denominada salida Australiana o salida de
canguro. En este mismo periodo, afio 1929, el atleta americano George Simpson establece un registro de 9”4 en las 100
yardas utilizando unos bloques de madera para apoyar sus pies. Sin embargo, la I.A.A.F., constituida en 1913 no homologa
la marca por no estar legalizados los tacos. Seria a partir de 1938 cuando este organismo aprueba su utilizacién en el
congreso de Paris, pero aclarando que no era para beneficiar al atleta “sino para proteger la pista y acelerar el desarrollo
de las pruebas”.

Podemos aseverar que fue Michael Murphy el precursor de la salida agachada con los “starting blooks” a finales de los
anos 20. No pas6 mucho tiempo para que los atletas reconocieran los indudables beneficios de su uso. Durante este siglo
se experimentaron diversas posiciones en los tacos que origino lo que se denomind: salida intermedia y agrupada, segun la
separacion entre los pies originando la elevacion de la cadera entre otros parametros. En los aflos 50 observamos un
predominio de la salida “canguro”, investigaciones llevadas a cabo en EEUU pusieron en duda la excelencia de esta
técnica.

En los afios 60 fue cuando el aleman occidental Armin Hary, primer hombre con 10”0 sobre 100m en el mundo, lleva la
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forma de salida intermedia ya adoptada por Owens a su maxima expresion, para ello aproximaba mas el primer taco al
segundo paro manteniendo la espalda horizontal.

Paul Nash velocista sudafricano y con un registro de 10”0 en el afio 1968 llegd a utilizar los tacos, saliendo de pie, en
vispera de los JJ.00. de México.

En los juegos Olimpicos de Munich 1972 el soviético Valery Borsov campeoén Olimpico en 100 y 200 realizaba una gran
aproximacidén entre sus pies, cadera muy alta y cabeza muy baja (en la posicién de listos).

Figura 6. Juegos Olimpicos de Berlin 1936 Jesse Owens conqwsto 4 medallas de oro. Hztler se fue del palco para no entregar las
medallas a un atleta negro. Instante del comienzo de la salida. Obsérvese esta fase como Jesse fabrica las mejores condiciones para el
aumento de la velocidad, ya que los dngulos de la cadena propulsiva son mds pequerios. El c.d.g. de Owens en gran parte de la fase de
contacto se encuentra por delante del punto de apoyo, creando asi dngulo mds propicio de contacto del pie con el suelo y de impulso,

facilitando enormemente el aumento de la velocidad horizontal.

PARAMETROS DETERMINANTES EN LA COLOCACION DE LOS TACOS DE
SALIDA

La variabilidad de la antropometria (altura, peso, longitud, explosividad en los movimientos) o el nivel de fuerza explosiva
aplicada por el sprinter van a determinar la forma més idénea de colocacién de los tacos de salida, por ello esta es
individual.

Existen tres posiciones: corta, media y larga, que dependen de la separacion de los tacos de la linea de salida, siendo la
segunda la més idénea desde el punto de vista biomecéanico. Es importante que el propio atleta encuentre su posicion
particular que le permita aprovechar sus cualidades al maximo. Las medidas estandar son las siguientes: el primer taco se
encuentra separado de la linea de tal forma que, apoyando el pie sobre el mismo, la rodilla llegue o se aproxime hasta la
linea de salida (=40-50cm). El segundo taco se sitlia a la distancia necesaria para que la rodilla del pie atrasado caiga por
delante del pie adelantado (=35-40cm). Otra forma valida consiste en colocar el primer taco a dos pies de la linea de salida
y el segundo a uno o a uno y medio con relacién al primero.

La separacion lateral va a estar determinada por la configuraciéon de los tacos (fijos o individuales). En el caso de que
fueran independientes varia entre 10 y 12cm, aproximadamente.

El nivel de angulacién de los tacos depende de la fuerza explosiva que pueda generar el velocista. Cuanto mas alta,
menores pueden ser los dngulos. La angulacién de los tacos suele oscilar entre 402 a 452 el delantero y 602 a 852 el
trasero, por tanto estara mucho mas vertical el atrasado dado que la pierna estd muy extendida.

La superficie del taco atrasado se encuentra en una posicion mas vertical. En la actualidad algunos atletas colocan el



primer taco con una inclinacién de 252 a 302 y el segundo 302 a 402. Esta posicion viene como resultado de la disminucién
del 4ngulo tibia-pie, permitiendo un aprovechamiento de la fuerza de la musculatura a nivel de los gemelos y del pie como
palanca, ampliandose asi la trayectoria de aplicacién de la fuerza y por tanto la velocidad de salida. La inclinacion 6ptima
de los tacos seria la siguiente: Anterior 502, Posterior 759.

Cuanto mas posteriores estan los tacos mas verticalizados se sitian. Cuantos mas planos estén los tacos. Méas eficaz es la
salida, porque crea unas condiciones de preelongacion muscular que facilita la flexién plantar.

ANALISIS DE LA POSICION DE “A LOS PUESTOS”

Colocacién de las manos: Las manos se ubican por detras de la linea de salida en forma de pirdmide con los dedos
separados y descansados sobre sus yemas. La distancia entre las manos sera ligeramente superior a la anchura de los
hombros. Los brazos estan extendidos, de forma perpendicular al suelo (o un poco abiertos) y equidistantes del eje del
cuerpo; la linea de hombros se localiza encima del apoyo de manos.

Colocacion de las piernas: La pierna retrasada se encuentra apoyada en el suelo con la punta del pie y rodilla, mientras
que la adelantada sdlo lo hace con la punta del pie, ya que la rodilla la tiene elevada. Ambos pies tienen un cierto grado de
flexion. Algunos atletas colocan la punta del pie atrasado ligeramente por delante del taco, para provocar un nivel de
flexién plantar.

Posicion de la cabeza: Esta debe estar en prolongacion de la columna o levemente flexionada con la vista en el suelo. El
tronco esta inclinado con los hombros mas altos que la cadera. La cabeza estd en prolongacion del tronco. En esta posicion
(“a los puestos”) coexisten cinco puntos de contacto del atleta con el suelo: sus dos pies (la punta), la rodilla retrasada y
sus dos manos.

ANALISIS DE LA POSICION DE “LISTOS”

La mirada estara fija en un punto aproximadamente a medio metro de la linea de salida La rodilla atrasada deja el suelo
para orientar a la pierna en condiciones de realizar una impulsion ideal. Las caderas suben para adquirir una angulacion
entre las piernas de unos 909 la adelantada y unos 1202-1359 la atrasada. El nivel de la pelvis suele quedar por encima de
los hombros, unos 559, con relacion al eje cadera-rodilla adelantada. La prolongacion de la linea de hombros se adelanta al
nivel de apoyo de las manos (especialista), mientras que un principiante la mantiene en la vertical. Los pies persisten
vigorosamente apoyados en los tacos, ejerciendo presion. El peso corporal debe hallarse perfectamente repartido sobre los
cuatro puntos de apoyo de esta posicion.
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Figura 7. Manifestaciones individuales de los atletas exteriorizadas en la posicion de”listos”.

ANALISIS DE LA FASE DE PUESTA EN ACCION

La maxima velocidad del humano se logra en un 4 x 100 (41-42Km. /h) y en 100m. (38-39Km. /h); comparandola con la
velocidad de un guepardo que llega a alcanzar 115Km. /h.

El velocista, en el primer y segundo apoyo ya es capaz de generar mucha aceleracién: aproximadamente 7m/seg’.

Esta aceleracion es la que el atleta fabrica, y depende de la fuerza que podemos ejercer (la fuerza horizontal es similar al
peso corporal y la fuerza vertical un poco superior al peso corporal en los primeros apoyos). Dicha fuerza esté limitada por
la fuerza explosiva de nuestros musculos y la adherencia al suelo (asegurada por los clavos). La fuerza de las extremidades
inferiores depende de la posicion, el grado de preestiramiento, al dngulo de insercidn, la seccién transversal, la
inervacion... La posicion de los segmentos para cada sujeto es un determinante de la fuerza y la aceleracion.

Los musculos mas importantes para la salida son los extensores de la cadera, los extensores de la rodilla (1152-120°
maéxima fuerza generada) y los flexores plantares del tobillo (1062), que serian posiciones ideales para salir de tacos.

Los angulos dependen de la posicion de los tacos de salida que van a determinar la posicion de las articulaciones y la
fuerza desarrollada por los musculos.

e Rodilla-pierna anterior: 1002,
e Rodilla-pierna posterior: 130°.
e Tronco-horizontal: 252.
e Entre los muslos: 352.

Henry realiz6 un estudio en el cual modificando las distancias entre el taco anterior y posterior (sin modificar la distancia
del taco delantero a la linea de salida) determino:

1. Tacos mas agrupados: el sujeto abandona los tacos mds rapidamente pero sale con una velocidad menor. Y tarda
mas en cubrir una distancia corta.
2. Tacos mas separados: el sujeto tarda mas en abandonarlos pero lo hace a una velocidad mayor.

Existen dos partes diferenciadas aunque consecutivas en tiempo y accion, estas son la reaccion al disparo del juez y el
empuje que el corredor realiza sobre los tacos:
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La reaccion al disparo del juez, definimos este espacio como el tiempo que transcurre entre el inicio un estimulo elicitador
y el inicio de la respuesta solicitada al sujeto (Roca, 1983). Es la expresion calculable de la velocidad de reaccion (=
espacio de tiempo desde la emision de un estimulo y la contraccion muscular, se compone del tiempo de reaccién y del
tiempo motor). Se excita un receptor, transmite el impulso el S.N.C., se forma la seiial eferente (TR) llega al musculo el
estimulo que excita una actividad quimica, primero mecénica y conductual (no refleja) después (TM). El tiempo de reaccion
y el Tiempo Motor se manifiestan como velocidad de Reaccién (VR= TR+TM). En esta fase abarcaria pues el tiempo que
transcurre entre el estimulo sonoro (sonido de la pistola) y el instante en el cual el atleta comienza a ejercer una
imperceptible presion sobre los tacos de salida. La validez o no de la salida radica en los estudios de Sage (1977), en los
que estima que en cualquier modalidad sefiorial tiempos de latencia por debajo de 170ms, con dispersiones de 30ms,
pueden considerarse como anticipatorios.

La pierna retrasada, posee un angulo de trabajo menor, inicia una rapida accion de presion-extension que permitira el
traslado hacia delante del cuerpo, de forma que este reciba el impulso sucesivo més potente de la pierna adelantada, la
cual extiende también por completo y con gran energia, mientras la rodilla de la pierna atrasada progresa hacia delante-
arriba.

La pierna adelantada, lleva un retraso de unas 3 o 4 centésimas con relacién a la trasera. Sin embargo a efectos de
enseflanza el atleta tiene que aplicar la fuerza a la vez. El tronco se mantiene inclinado adelante. Los brazos, en accion
vigorosa, acompafian el movimiento de las piernas. Los primeros apoyos se realizan por detras de la prolongacion del c.d.g.
y de la posicion normal de carrera debe adquirirse progresivamente, sin brusquedades. La cabeza en prolongacion del
tronco mira unos 4 metros adelante al suelo.

El primer paso es el mas corto, incrementandose gradualmente unos 20cm en cada uno de los posteriores, hasta llegar a
alcanzar una amplitud normal sobre 13 o 15 pasos.

Se busca una posicién en la que el c.d.g se situa bastante alto, y que la colocacién de los segmentos corporales sea la
Optima para aplicar fuerza rapidamente y lograr una puesta en accién lo mas explosiva posible.

Fxcepcional Flevado Medio Bajo Périmwo
=130 130-155 156-185 186-210 =210
Tabla 1. Escala de valoracion del tiempo de reaccion en una salida de tacos.

Un trabajo de Martin et al. (1995) demostroé tras el correspondiente anélisis estadistico, una relacion directa entre el
tiempo de reaccion y el tiempo de final de prueba.

La reproductibilidad del tiempo de reaccién y su estabilidad dependen en gran medida del entrenamiento y como
consecuencia del numero de repeticiones que se realicen sobre el estimulo elicitador. Zaciorski (1989).

Eepeticiones Grado de
reprodurtihiidad
Jah .40
Tall 080 025
13 225 075 —085

Tabla 2. Reproductibilidad del tiempo de reaccion (Zaciorski).

El empuje del atleta sobre los tacos de salida, en esta parte el atleta buscara la predisposicién 6ptima para efectuar una
buena puesta en accién y favorecer la transiciéon desde la posicion baja hasta la verticalidad. La importancia de la
colocacion de los tacos de salida es fundamental. Henry en 1952 realiz6 el primer estudio riguroso sobre este tema en el
cual exponia la diferencia existente en la curva Fuerza-Tiempo en los tacos de salida segun el nivel deportivo del atleta y
segun la distancia de separacion entre ambos tacos. Posteriormente, Payne y Blazer (1971) analizaron, entre otras cosas,
tanto en hombres como mujeres, el tiempo en que el corredor actuaba sobre los tacos empujandolos, y la accién de carrera
durante los primeros 9 metros.



Blogue posierior Blogue aniedor
0125 -0.1825 0527 -0.3705 Hombxes
0152 -0.25s 0539 -0.4305 Mujeres

Tabla 3. Tiempo de respuesta sobre los tacos de salida en funcion del sexo.

Delecluse et al. (1996) presento en su trabajo los siguientes valores tomados con atletas de élite mundial.

PARAMETRO / ATLETA
Fchok Oriiey Jomes Cooman
Velocidad de salida 331 353 305 291
{mseg™)
Tiempo de salida .24 0359 039 007
{zegundos}
Tiempo Taco Retrasado 0.155 0.128 0.154 0.144
(zez)
Impules Delaniero 155 7= 282 2056
M.Eg")
Impulzo Trazere 172 175 ] ]
(N.Eg")

Tabla 4. Delecluse (1996)

Cuales son los tiempos de respuesta de los diferentes segmentos corporales durante la fase de puesta en
accion.

e Disparo: Oseg.

Tiempo de reaccién: hasta el primer movimiento visible 0.14seg.

Se separan las manos del suelto, (en ocasiones, la mano del pie retrasado): 0.15seg.
Se separa la pierna de atras a los 0.25seg.

La pierna anterior se separa a los 0.40seg.

Esto clarifica el tiempo de duraciéon comprendido entre 0,30 y 0,40 segundos y su relevancia en el tiempo final de la prueba
del 100m, un 3 6 5% del total.

El atleta que corre mucho al final de la prueba de 100 m, suele separar mucho los tacos. Aquel atleta que corre mucho los
primeros metros de los 100, suele aproximar mucho los tacos en la salida.

ANALISIS DE LAS FUERZAS QUE INTERVIENEN

En los afios 50 ya se utilizaron sensores de tipo extensiométricos para estudiar estas variables. En afios posteriores, el
nivel de fuerzas que el atleta aplicaba durante la salida han sido estudiadas mediante el uso de tacos especiales revelando
que las fuerzas de mayor magnitud son aplicadas sobre el taco atrasado pero originando un mayor nivel de impulsion
(fuerza x tiempo) en el adelantado que en el atrasado.

Sin descuidar el estudio de otras variables Mero en 1988 centro6 la atencion de sus investigaciones en la salida de
velocidad, estudiando para ello la relaciéon existente entre la produccion de fuerza y la velocidad en la fase inicial de la
carrera, obteniendo los siguientes datos



Fuerza Maxma Besultanie
Fuerra absoluia (1) 1426 (213
Fuerra mlativa (INEKg) 123 (22
Direcciin Fuerzra (Grados ) 2N
| Veloeidad Salida Blogue (s 1) 346 (0.52)

Tabla 5. Medias y desviaciones tipicas de la resultante de fuerza en el momento de abandono de los bloques de salida.

Puesto que los deportistas, durante la fase de puesta en accion, ejercen una tension de aproximadamente dos veces el peso
corporal, seran pues los extensores de piernas y cadera sobre los que centraremos el trabajo de desarrollo de fuerza pero
sin descuidar el desarrollo de la fuerza rapida como aspecto fundamental visto que los tiempos de aplicacién de esas
fuerzas son en realidad muy tenues.

Acerca de las fuerzas verticales y horizontales, en el taco atrasado predominan las horizontales (por encontrarse mas
vertical), mientras que en el delantero corresponden a las verticales (por su posiciéon mas baja).

El taco posterior es el primero que se abandona y sobre el que se ejerce mayor fuerza y en menor tiempo.

Sobre el taco anterior se ejerce menor fuerza, pero durante mas tiempo. Se desarrolla mas impulso. La diferencia entre
ambos tacos en de 700N - 800N.

¢Donde debemos ubicar nuestro pie fuerte?

No esta claro. Hay teoricos que dicen que en el taco anterior, otros opinan que en el taco posterior. Al final, se llega a la
conclusion de que se colocara donde el atleta se encuentra mas comodo. (Esta problematica viene suplida en la carrera de
vallas).

Si descomponemos la fuerza en su componente vertical y horizontal:

e Taco posterior: Fuerza vertical: 35%, Fuerza horizontal: 65%.
e Taco anterior: Fuerza vertical: 45%, Fuerza horizontal: 55%.

(Todo depende de la inclinacion del taco en la salida. En la posicion del tobillo influye la oblicuidad de los tacos de salida.
Disminuyendo la oblicuidad del taco delantero se mejora la velocidad de salida sin aumentar el tiempo durante el cual el
pie esta apoyado en el taco, sino que éste disminuye)

Cuanta menor oblicuidad del taco delantero, mejor la velocidad de salida sin incrementar la permanencia en los tacos.
Cuanto antes se abandonan los tacos el pico de fuerza es menor.

El tiempo de permanencia en los tacos no es el inico parametro que influye en la salida. También son importantes los
primeros apoyos, donde hay que acelerarse mucho. Apenas hay fase de frenado en los primeros apoyos porque el apoyo se
produce por detras de la proyeccion del centro de gravedad., pero hay mucha fase propulsiva. Esto esta influenciado por la
colocacion de los tacos de salida. La colocacion modifica la velocidad y la permanencia en los tacos.

El tiempo de impulso en el primer paso, si la salida es més abierta, elongada, permite acelerar mas en el primer apoyo pero
el tiempo en la salida es mayor. La curva de aceleracion en la fase de impulsion genera una serie de picos. La velocidad
crece muy rapido al principio y luego el aumento es mas gradual. Este incremento gradual se consigue un pico de
velocidad que no mantienen. La velocidad con que el pie delantero abandona el taco de salida es de 3.5m/seg. Tras 1seg de
carrera ya hemos recorrido unos 3m y adquirida una velocidad de unos 6m/seg.

La tendencia de la curva de aceleracion es que en la fase de impulsion tenga una cresta y que en la fase de amortiguacion
tenga un valle. (La aceleracién al abandonar el taco el pie delantero es de 7m/seg’ ). Durante la carrera, la aceleracién
aumenta para luego disminuir por accion del frenado. La capacidad de acelerarse un sujeto depende de su fuerza (impulso
que sea capaz de desarrollar en cada paso). Cuanto mas impulso horizontal mas capaz sera de acelerar. La fase de
aceleracion tiene mucho peso en el resultado final de la carrera de velocidad: aproximadamente un 64%, mientras que la
velocidad maxima sélo un 18%, la pérdida de velocidad 12% el tiempo de reaccion 1% y la salida de tacos 5%.



CONCLUSIONES

En los trabajos de Barman (1976 y 1979) Mero (1986) dejaron constancia de que el tiempo en el que el sujeto actia sobre
los tacos no es axiomatico para optimizar el resultado, por otro lado si es la fuerza desplegada sobre los mismos y,
esencialmente, la potencia desarrollada por el atleta en esta fase de la carrera. De igual modo la capacidad de combinacién
y acoplamiento dentro de la propia habilidad de la carrera rapida es lo que permitira un resultado éptimo ulterior. En la
actualidad los atletas manifiestan un conocimiento cada vez mayor de los requerimientos para una puesta en accion eficaz,
por ello es importante dotar a nuestro grupo/atleta de una educacién cientifica ya que serda tan importante, quizas incluso
mas, que la propia investigacion.

EJERCICIOS DE APLICACION

Ejercicios para mejorar la velocidad de reaccion

Para desenvolver la reacciéon motora al estimulo es ineludible optimizar la capacidad de relajaciéon (descontraccion)
voluntaria del musculo.

Como ejercicios orientados a mejorar la velocidad de reaccion se proponen:
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Pequefios saltos: a una sefial, abrir y cerrar piernas en el aire.

Pequefios saltos; a una sefial elevacién rapida de rodillas.

Pequerios saltos; a una sefial, giros segun distintos grados del cuerpo (variantes).

Carrera; a una sefal, impulso saltando sobre un pie y elevacion simultanea de la otra rodilla.

Salidas en posicion de dectbito supino sin/con apoyo inicial de extremidades superiores e inferiores y ante
diferentes estimulos, visuales/sonoros/tactiles.

Salidas en posicién de dectbito prono sin/con apoyo inicial de extremidades superiores e inferiores y ante
diferentes estimulos, visuales/sonoros/tactiles.

En posicion de bipedestacion, salidas, ante la presentacion de estimulos visuales.

En posiciéon de bipedestacion, salidas, ante la presentaciéon de estimulos sonoros.

En posicion de bipedestacion, salidas, ante la presentacion de estimulos tactiles.

En bipedestacion, salidas con pequefios desequilibrios, para favorecer la puesta en accién. (Este ejercicio se
continuara acentuando el desequilibrio y evolucionando hasta un nivel menos elevado, esto es posiciones cada vez
mas bajas).

Ejercicios para mejorar la aceleracion y la fuerza reactiva-elastica

En la capacidad acelerativa del deportista/alumno tienen especial relevancia elevados niveles de fuerza general y especial,
pero de forma determinante el incremento de los niveles de fuerza reactivo - elastica, para ello se propone la aplicacién de
los siguientes ejercicios:

1.
2.
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Multisaltos (Multiples, quintuples, décuplos, 50m y 100m) de una pierna, alternando, segundos de triple, etcétera.
Multisaltos sobre aparatos (cajones, vallas, plinton), una pierna, dos, cambiando y subir a tocar un balén u objeto
suspendido en el techo. Utilizacién de cargas con velocidad de traslacion mayor que en la propia competicién. Se
utilizarén distancias mas cortas que en la competicion, permitiendo utilizar una fuerza maxima o subméxima. Sobre
la distancia se propone “corta”, asi como el tiempo de 10” a 20”. Si aumentdsemos la distancia el efecto ird mas en
la direccion del desarrollo de la resistencia a la fuerza rapida.

Salidas remolcando una resistencia, sobre una distancia de 25m. Estas variaciones en la resistencia no deben
alterar la técnica gestual.

Salidas con tobilleras o cinturones, sobre 25m. Estas variaciones en la resistencia no deben alterar la técnica
gestual.

Salidas en cuestas, la pendiente sera de 12%-15% y unas diez zancadas aproximadamente.

Saltos en gradas de 0,50metros (12 a 15 gradas).

Salidas en cuesta descendente hasta 50m.

Salida reglamentaria sobre 25m.

Carreras con gomas y ayuda de un compaiiero.
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