EL)

Saraceriinieas, les viya mejer. E5 recamends.
ble, al empezar fa vida departiva, ubiizar ura
farma estitica (2, b), para, postericrmente,
Paser & ung dindmica (4, g}, que exije un mayor
cerircl def ritme de puests =n acode, Lg ten
.aa._um 2 les megres sahtadares es uflzar
westuatro epoycs dindmicos, redlizadas de
muy dferentes farmas, Pard cespuds éntrar en
17-18 %&.E torados desde fa referencia ge
sabds. De o= farma, se recice a fase de pre
paraicn, lagranca en sdlo doreuatro Apeyns
45 CONCioones de carrera deseabies.

En cusnto 3 les iferantes formar de raalas
s primeras apoved de careers, s
FeIuor a tres: pademos

3} Sahacores oue mantienen g amplaud
_H..a_n_m 32 tadz 2 carrers v van aumentanda
& IPECURNCH en Cada apope, La sensacide &5 de
oar s carrerz 4 saltos, pues exine desaqur
bric eritre la amplitd itizacs en resncn
2 frecuenca, cusstidn gus tiene que solcianar.
98 BN BS08 primeras ouatro-se ADOYOL,

Bl Atetss que inidan la carrerz coe ura fre-
OUENCia que corresponde al resto de fa carrery
¥ van logrands proprasivemente s ampitud
Seseada para boprar Condiiones deales de ter.
ming de esta acexdn,

A Y el et i,

¥ la amg e fos apoyes hast
ohiterer los parfmetros despabies =n esta sub
fase deia carrpra, Seobservaun enderszamien-
0 progresive da fa poscidn dal cuerzo,

L2 aeepoidn de cualouiers de astas formas

ﬁaﬁ_%ﬁﬁ Em&ﬂa.mm_zqﬁw
nﬁhw.n_mﬂf._btnﬁ_um.un:qmn.micﬂ.ﬁm_.g
¥ por supuesto, de 3 fora adoprada en os
MRS previos a imoar b camera, Ls dnica
mordidn que medatza e elecnin es que
debe martevers el eqilibric total dery de

o 4 el 3 apotn erre ambas,

Eri el e5guemnz I wemos eetes valarss, ohser
vands |a refirenciz de salidz [ ), que debmica
o paso de fos mowmientes preves 3 ks i
M PASCH, que va san talonados coma carre-
. La relnacien del tronco v iz velozicad akan.
2aca (L3 myfseg) al final de los mavemientos
Presiis stin sen su indice para demostrar que

gurants kg

22 1a vekocad (7 S fsng 1 Py o S

h.m_ (7350, ¥ mayor) que
Mite & satachr poder EELUTAr g _nwwwam“
e_n_“ de E...aHaE d=ba ob
I8 & opoon de acelerandn que ad
continuEcdn de su camera da R,
& meor ndcs que
12 puesta =n aceién,

L2 subfuse de progresdn o de aceleracdn
Sgue 2 le de puestz en ac08n en Lna conte

dad sin grandes aiteracones, colsbors
I 2o
alaquilibem v ritmo de toda s cgrrara, i

delermina la __,q_w._uﬂ&:nt

En ela se dan de 10 3 12 soyos, en os que
&l abjesiva 21 lagrar las condicones cinemdnas
e prokimaocn 3 la whla aocedendo 4 log
305 08 Lréparandn con |2 comca O segmen.
taria ghabal correctz v oen Lis candidones de
weancad y equibrio antes menconadss, Feg
subfase es My parecids an todss log satadn-
5, 13010 utilcen una U otrs farma en b fiss
eGP O posterior, las dricas diferenciss
aprenablas son 45 dehidag 3 la Propi térr
B2 carrera. En esta subfase te estabilzan de for-
mairrefutable los pardmetrgs de anpitud v fra-
Cuenci, gue determinaran s condicones cne
matkas de las giferantes sahos p saltaderss,

En estos pardmntras es conde residen fag dife
PencEs enire ures saltsdores.y otros, Puesta
ME las variacicres entre arpitud v frecuenda
BLRrmian 12 ueipcidad de desplazamiento
tenemis n__cn ograr que &l sitador reglice =
Gizefa e 3 mezcls mis sficiente de estos vl
res. Por sio son las dos magnitudes de mfen-
ca directa sohre o chietive de esta subdise
Iograr el deefic de velbodsd de sproximaran
que permia realzar la dioma subfise de pre.
pareciin con la mdxima veloridad.

Camo es sabido, cara saltador tisne una arple
qﬁn_vn.s_m. que &5 g que realizz nﬁaaﬂnw.m
S mdzxima velocidad, Ests smpditus es Al de
maniener, pues hay fendmengs swtarmos o
Iniernce que  dficiltan, La distrta fuerzs de
Ln2 ¥ aitra pierna <5 ung de 2505 {ectores, pers
ie considery un factor de constancia cuanco iz
alteraciin estd entre s 4 v o5 & cn, B gumen.
0 de amplited ne supone & ncremmento ge
veladdad ineabmente. snc gue denende ded
#ira factor de infuenca, que es [z Facuanoa
mmmh Investigaciones de BALLREICH ¢ GRA.
BEL (1975), narecs que a veiocidades maumas
superiores a 93 msser e abtisne un e
menio de velockas mayor aumentandg fa lare
Rl entre spoyns y manteriendn |3 frerusnca

Lener, mn m._..xﬁa 3

de impulsg, Erte o ¥

. plkivaments oonslEAlE, MENTTAE Que on
veloicdaces inferiores 3 9.3 my'seg; se olgtienen
mecres resutados aumentardo la frecuercis

Las caracterisueas indivduales del saltador v o

disatto gabal del rimo de la carrea, que ames

hemas mencoaada, determinardn & caming
par donde debemos i para construr ess
moments tan transcandental del safte, que es
o que permite 4l saitzdor absener s velocinad
dptima en el moments desscs,

Esta subfase dene terminar & 8l 0U8Te apayo
pees & Bamir, En 2l esquema 1. nbservamos
T s cos fleches [} 41 ramern
de apoypes ¥ curva de velocidad (tedrica),

La preparadian para la banda

Es la dhima subfase previa & saito, En su desamor
llo deben transmitirie | candicones de arrers
alsahe Bs un momenso crudial en o que s cape
adades de decisicn ¥ control ce 'os sutadores
son plestas & prushie. Los cbietivos de ela son
manenar las condiciones cnemiticas de @ darre-
ra y ohitener B coloogedn segmentaniz ¥ gobal
sebre | mOR gue permitan posterormEnts
wransformar la carrera en saho

Suele rangiderarss aste maments coma el trén-
sita de |2 carrera & la barida. Se locals &n los
031D 3payes firales [ver m“nrm%puu,.. 5i bien
les medficaciones ¢ sCO0NES para poder trany
formar lacarrera en satta s reslizen fandamen-
1mete & gl Transcurss de los tres Uiimas
ERlhiS

Enlafig 1. podemas comparsr, en siets dbups,
lit medificanones en la mecinica de secucan

entrelos apoyns de carrera (arnba) cen s -
oS e 418 subfase de preparacdn, pera el mes-
mo saitador (G, HOMEY)L en o mermo salto

Para reaizar o5tas tareas, saistien dod ApCanes:

a)  aSinkings = Caer sabra la wmble.
5] sRunning= = Rodar schre (2 tabh,

Sinkings
Consiste &n modifcer las parsmetros de |3
carrers de aproximaccn. preferantements

durants los tres ditimes apoyns, an los siguien-
T8 ALACIoE

# |3 astruchura mecdnica wana, come pademag
wer en b fipura 1comparanco ks dbujos supe-
Aores nu.._ﬂum._.n.mua_.ﬁm Enlas fases a#reas (),
wemos la anticipacidn & |a plerna que ha rez-
|zado & mw.u.wn_ DrEViD, para qug cuando ier
mine asta fase (3} est6 adelantacy, La fase de
asspersn e 8518 ZH0y0 &5 También diferente,
pues hay una mayor esodn d2 apirna de spo-
¥ (4, La aropacdn de la plerna antes mer-
oonada hace gosble on este momento el
impulss Gue o pie pueda sdeiartarse  la rodila
pard Duscar 1a tzhla (56), En asta modalidad
de eraer sobre la tablas, &n el punta (4 se apre-
ca mis feadn, por o gue el centro de grave
ded baja y se desplaza oo hasta i tanle {56

# g amplnud de eses 2poyas Tmbign vark
durare estss maricaras, ¥a se apredan mode
fraciones @n lod cualro oRtimas enopes En la
apckén siriings, las mds significatraas son que
& penditima apoyo es mis large que los de
carrers ¥ el dima mis oo,

AAY

. : __.ﬂm,q
e
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€85 d¢ seoutar inayor cantided de accan

a5 referdas parz hmn Lns o i Eno.._mn”_““
pacrd deir que mace aquells técrica, £ poder
FErEmentar, o mentener al menas, i3 welodad
2 95 Quarre ditimos apowas v, simultineamen.
T8, PG incrementar i3 ampline del sendtime
£ EXIES0, pard o reducr b2 del dtima, &
Io suficentements signifcative como para -
miars al grupo de Eaiores <ruAnings.

MNa tenemos que ahidir qus ko5 pardmetros
que hemes descrite son TaCresdnicns, para
que &l entrensdor pueds evaluarlos direccz-
mente. Farg estos valores son o resuitzds de
s condiacries con que s apicen Us Lerzas
&0 203 punty de contact esn 8l sugle, Por
Tamhg, [ cudntia de fuerza, su purto de apice
QoL ) sentids, o tempe &1 6 gue i anic,
#tc. 500 les verdacerss valores que detarm.
né 3 eficaria del saito.

Fiar esa razdn, podenmos expicarmes cimo un
saltager que meera su welatidad final por ls
u“_.n__uu_._ tmada “5. te<da @ carrerg puede per

=N BSTAS CILIMOS apopss v, mis aun, &n
@ epecucda de (2 betida, come lusgo veremps

Es de swchusva responsablidad de 25me maomen-
0. s day ditimes sporos, 12 sokscacidn fnal
B?u_mm.gr <an el purta de barida bien fopes-
co. H peniltimo apoya (24) sree ara ess -
n__u_ﬂ_.hi Eﬂn%w_amqw accisn de beazos para
Serpe del saltader adopte i posturz
ebal fral 4 carrera o de prabarida, que o
j_n_h:.__gﬂ para _M TranSMisKin carrer anatida
¥ peralagqeacidn de i propis batida, Can sl
TeMEmns resueitas lis axpectatias da Beor
i de la carrera v hemos obtanicks b totaidad
08 objetvos refarentes & i misma,

A4 Las sefales incermedias en g exerer

Lass maress o sefales imtermedias an |3 carrerg
umuﬁo_.ﬂﬁ._im«mﬁnt.ma:::._uﬁm:uﬂp
que el progia stlets y of emrenador puscan
coatrolar i forma en que se deserralan gy
.,Hn g.%m e farma rnecs
recomer 2n alpunes casos
ceseabie que e _uEu:_.En_m._._ﬂ.q da alas, h___m.
Pequivoca de gue 3 carrerz estd parfectarmen.
e dominadz per of saltadar. Fxisten dog tipos
de referendias; it que e cokican 3l irics ce
la cartera y odras al fingd,

Las sefisfes inicizdes ¢ colocan of final de by
Frimer subfase de puesta en accidn. Servirgn

para contrlar si (2 puesta an acdan im
orrecta ¢ que s condicanss de ampling
hasta 8se punto son las deseadss, b que hags
tembién contralabée ol ndmero de apoyas ray.
kzzdos. Esta refarenta es a mas recamendz.
Sle, pues da tranouilidad al saltadar, que v
wm.‘. $l misma que ha lograde las conciciens:
DdSIAS fe carrere en el espacio prewise
m_lu:__w_..‘.___.__o_. 2312 subfase terming transcuer,
Q5 uanmro-sés primeros 8 5. 3
&ite ol punito en _”...__"_m debe S_MMH_“ _w.nﬂ_u..ﬁ
rencit inrial

Algunes saltaoceas comienzan sy carrers taie
nada & partic ce esta redarencia, eliminancs 'z
de sEida (ver esquema? ds cdmnas arterie.
res) Para o, deherdn tener muy esteregn-
P fa fase de puesta en acodn

Las redermncize fingies suelen oolocarse =n s
SEEUNGE SURFISE 98 Carrers Mis concratamen.
e, en s tere fral, unizdngose parg serane
AZ3r fa tarrara en e moments oritica de (8 pre
paranon pacs oatr. En by sahtaderas cuya pues.
1320 468960 £5 200, Gcoriands 3 segida par-
o la Mima puede sertan Ul camn (3 inna.
Suslen colocarss seisocho ADOY0S EAkes el
apciys de implanacdn, y temprs cn atares que
Mo Tengan preflemas en la subfase de pre-
paracn,

Muchas vaces eama referenciz s8in es uolizecs
Par € enwvenagsr para asegurarse de que 2
atiets g 5e freng al legar s fGse definmva <
4 carmera, aparenencs alteraciones en bz macs-
TICE, 21 L3 frecuendia o en iy amplitud de s
apoyss de forma prematyra,

Esirrefutzhie que ousntss menos refarencias se
FEMRED 50rd MeEon, pues & mucho Mas e
Jam la cencentracidn de atletz 24 13 tabla gue
Mo gn 3 ampe o N0 ¢on las referenczs

Las sefigles deben gisarze, ¢ &5 recomerdatle
que tacas sean sabre o pie de batida, Este e
LA fuestan mis gue o entrenador debe cong-
USTL ¥ QUE e UGS casos le posde ser mds
itd & £l que & propio stkets, Para estudiar las
condiciones de 2oraamaciin de sy saftacar, B
CdEguer CBSS, SeDe ree 2 s eliminacidn o su
wechssn ublizacdn en caso de sasolits rece.
sdad, bien por modficacin de ja carrera, e
por necesdad of esidie para su perfec
[=f=5Fh T [

|

B LABATIDA

Es ‘2 sepunda de fas piezas chve dei saito Su
unin y deperdanca con la carrers es total Mo
g acerd rendimient @ una batica sl carmers
ne aporta la velocidad y dolocicdn necesarias
pars que dois 58 pueea reglizar.

B.1. Firlidad de fa batida
La Banda tere ques

g, Transformar ia carrara en sato. modifican-
gz 'as vandidenes de desplazamisnio ¢ man
tenienca & mdxme s condinones dnaméncas
sar alla adquirdas.

& Modficar & trayectona inedl del cerrode
gravedad en serapelice, can waa ko que elo
conllewa,

o Coloaard £ G, delsaitader en uncsdeter
mmagas drgule v veioodad de saids, ceserm-
rantes def pasterior vusio,

Camerza con B imposteotn del pe Se Datica
sohire la tabla v terming con la pérdida de ete
mntacto por fa inidacidn de fa fase sguiente,

B2, Caracteristicas de la batida

g Laduraciin 1ol del 2poya de batida varia
&n relacidn ala téoica de preparada utiizads
¥ las caracteriiticas del saltadoe, tanta marfo-
dgcas come de condicién metrz Les limites
en todos b0y casos sitin eatee D10 ¢ 013
sepundos en los mejores salios y atetas,

H_.w.u_wﬂ_.nﬁ.nna.:amna;_s_n..u. _Mn;_
semtada por la distanos gue recare su C G
durane & apope, vanz por fos mesmos pard
MEtTDS Menconaces antes, 4 ke e este can
4 lengitud de fa pierna ded saltadee es deter-
minante. La velccidad de este récormds &

warable &n @ proparcdn en que o & la el
ddad que ge Transmite de la @rrerz, siendo en
aca momento de 3 batica diferante,

] Durante su ejecudon, variz tambeeén a 2
ra def C. G, del sahtador regpacto al suelo, sien
Ao & punta mas Daa e intermedio (1. subase)
¥ ol mids atta =i final de batiga (2. sufase), Estas
madificancnss won meras sigrficatvas en el
caso de una batida con preparaditn 1igo erun-
ninge que =0 una tpd ssrkings,

4) i pie ce Jatica depe tomar contacto tan
i planta [0 takdn], y can peaferencia en su par-
= maema (arco de aooyo). En o transcurso
de la Datiga wara ol adopa 3 través del arce
rensversal del pie mientras & cuerpo et
sobre la verticat pasd ainterior (arcode impuk
5o}, ¥ & deas perdo s & (itims contacn del
saftador con o sueke (ver fig 3 v 4) (segin K
KLIMMER, *588).

En & fig 3. vamas que & talén scontactas san
atabfaperc na wchoczs oon ela. & primer
contacra es de plamta, ¥ oan L fg, 4 podemos
cOMSMar Afrd & CONTACI &S con el Erta
externo. de apcyn. en el pie de batida,

B.2.1. Partes de la bavda

Tafte pard 2y estudio oM para su entreng
mienta, a dradimas 20 las sguientes subfses:

1* De amortiguamiento [carga).
1 Deimpube.

Primera subdase

E emormiguamienta comienza con la impanta:
cidn del e d= bamda & el pueno de barida.
Emma paseisn debe ser descrita con predsicn,
pues de su correcta jeostiin depande i o
Tayidad dei afo, ¥ 3 ravés de el s trans

Vens koversd del pee an o amenia
e la hor'de, qpawo en o 1obia
{Segin H. Kkmmer, 158¢.)

Vang fronlol de e of Fegor
wbub et by totiks,
(Segin H, Kimanar, 1984 )
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