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3, LAENSENANZA DELONGITUD Y TRIPLE

Expoerdremos un plan ce enseflanzs geraral-
zads parz saftadores wds & o largae. Mo que-
e con ko indicer T aselsnided de
miteda, pers of determinar o paso necess-
rios v grendes critenios que enla endefilnza de
ntas eapedaidades il froas son nesssaricd, Ya
i S0H Can ViETAL A UNE MEFDC B9 rg-
n& 3n0 por lo pasivdidad de una <o
-2l logrn o los piuds Altes resuRadds 1
g cEDaCdanes individuaies.

B gianteamienta airecirado da ressitacos, &n
#iguinas cagas, & corta plaza, v nung gon =
aprovechamisnto de fwda o potencal del
e iduc:

E: por slo que el proceso de la ensefanza de
snas pipeoalidadss deke e fanto, fanio qus
pete ourar 1o B wida desartiz del atets
la podbiidad de enmefiar o= bl e |5 CEQE
sidad de aprender ¥ asta hay que utlzark
dorante fooo el termpo que o Hieta ST g0
aciivo. Pareue dURante ase HEMpo & atiers te-
ne que arender de. estas empegaidades lag
SpuEntes dpsctas

1. Lag Temis motoras o o328 especakds
Ges, que no Son OTrEs que tedas v tada ung
dr fas opciones que hemos desarrolada en
primer cagtule, Todss elas son necesarias pard
rosoiver de forma dptima-las tareas mgtrices
e eoios saitos y poder rendir 2l madimg =
compaticiin B logro de un modds ndinidudl
e peras tAmicas. asl camo. o dedarrola de
mtades de putoobashimcian yautaterrectn,
permniten irsteurer end atlera unas pauie: de
CEmpartATIents Motor estables que = perik
18R FENGIr e cida marenio de s svida depor:
trvae de acuerdo can & rivel slranzado enlos
o espechos del aprandizaie Encadacido de
anireramienta, estos abros Mpertes produsen
la sxigenaa e mocificacidn del madels de téc
nica desarroflda hasta este momea, i que
desencadens i nerecidid de resstructurar al
Mo de siEeuiin, hads otra nueva oue per
mita & maame rendmiento b eas s
premisas. Este mecanising sucece 3o lwmgo de
roda fasida departiva, v, cama decames ates,
s justifica i necssidad = todas aios 3spemos
S nenesanin que o atichs Eurends 2 constrr
Q prapic e st par b que &l enre
rador deherd cradr sfuRoones en las setoneés

qu& DeMTYIEN Ejecutar UNEs pricioas, tanid
womie d=tarrala® 3 capaddad de autobbserd
cidn-y aukseantrel da’as stuscongs matnos
pRnEada

1 Chme e 2nirend ez espeoalided ef sira
de ‘as dreat danda Tiensn que centrarss s

rondicaes, £ atie1s debe aorencer para qué
50 D6 Ejereias Sus sl eirenpdar e propens,
1 SEcuencia SN gos 58 reaizan, S Srucias
el entrenamiena. s medies espechicas ¥ e
eepechicos, ¥ todo aquelodsl sntema sedd
e riea 3l atiets durante s tismipa 8 entre-
ramiento. Este Spo de aprendizap desentade.
g una matvecian fara fa pricica. bass del pro-
grasmen e enmrecamiento: Lin gran catulade
etios aprendizale o oriupa B ensefianea de jxs
distintas opeiones de aureevaluzcon ¥ autooam
tral de los piementas del antrenamienta, Bsta
clzse de sorendizaie no sen tednioos no pric
teas: el cumplimientn: de e tareas da enire
nermierio 85 ef medio espedficn y s condiin-
nes de realizacsn permnen. Har ks chjethws,

3, Aprencer e betho deoartve espedfics 65
alterear prupode aprendiagies que debe ograr
&l eepadiaista Las condiconss d& eampetiodn
i U ASTE SURON A pard S progrean, W esirc-
Sura seganizatys o8 s deporie. la namands-
tura espedfica: log interesns de log diferentes
grupes qus concurren en el procesa ¥ sfree
Fruchas chisthod 2anfiuran un gran grupe de
fareas parrealicar, durdnte s entrenamientcs
y fuera deellos; pies e st apertado hay dgu-
nex aprendizaes tesricos. Exte npo 4B plmtes-
mieetay meoran |3 autosstma del steta osan-
do fox tene psumidos: Esto ke hace pecm bnecer
£l fismpa nesssans oracticands a5 sseci-
dag dentro cel deporte cue anio e puede
aoortar, La afiissdn 3 dn deporte specifica
gecerde e odmo i Feshen astcs apnen
GiTEes,

omg: podemos ver, & aprendzap de umas
pecialicaces coma’dstas no'se dile al simple
aprendizape motee dé la téenics especiica o
figuradora de los pesto que se definen come
zalto de ongtid v triple, $no que son necs
Sired enframanios de aprend Zee aerd conigy:
rar la formacin oo espedaista.

Digrante toda la wda deporiia cel ati=ta, a8
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s mecones sobre el reglamenta delos saltes,
+ objeciva dal entrenamiento ¥ def departe
en genaral

Canydarams que = e5ta etapa e muy mper
tante & referzamiznto de fa perscoal comic
adn pare hacer atetmo, Por ele debe ser
canedto gohalmente por el #léta, censrando
pastEriarmends en suU Drusta sste nterds, Lis
Ewﬂ.&nﬂu::ﬂmu_n_.n.;.aigﬁmﬁm

an-.._q n ir & scuerda cen sus carac
sticas peubares.

La pomunescidn stietartrenader dete ser
Dot pare poder consmr o modeis de g
rica persandizada,

Para & conccimenze: intelectal o tedrice
deben wilizarse medias audicvinales, sende
ormentydas par etrerador ¢ atkts gane
pntamenie,
Recomender lecturas sabre la temética o ints-
rés, Sao b que e corote y comprands bien
58 puede hacer bien con la précta,

Pars ecte congdmienta préctica, of sntrenasor
debe ensefar &l incants una téonica de fase
4tea gon predominia de sronco (axtensan) »
atrg de piernes {Uno ¥ medic) por bs menos.

Fara |2 ensefianza de | téeries de sxtensidn
recomendamas bas siguientes ertisas

17 Sabre un pintg dl borde def foso fires
CHCE fe altura), dar dod pases v efcutar (o3
mavimiertes ndicadas en a fipura 24, La merns
lire cebe T Firds & §
i les das brazos amil

<on 3 de batida,
triks. Linea de caceras

Acelartada (mov, 3) Caer pies juntas enal fasg,
#Golpe: ge rifioness &n h_.r.._.:.ﬁ mameta.

17 Tdéntien mavimienta, pere st cen dos
miones del phnta, & moviments debe Aagers
M ripida,

37 El pints puesto paraksle al foss v séio sl
c4idn de arriba, Barids sabes = piimto con -
Hﬂvﬁﬁ%ﬂ.ﬁ??ﬂ.ﬂ. ¥ la mysma arita

47 Mdem can seis aasos de carrera. Ejscutan-
de bien este sjerrion, llegands can df 5
selacidades, podemas quiter v ol plinto y rea-
lizar sl saitq correctements

En todos estos gentisios se deberd tener e
ruenta que:

= La perna de batida se extiencs tomimente
¥ _M...n._-. pasicitn de bands (fgura 23)
EnTES e inigiar oualguier movimentn,

— La piern fibre corrpdets sy remoerido hada
atrds en 11 trayecteri de carrera Mo are
Spitar |2 accadey movimisntos ampikas

= La plerna de batica no vaya adelant= hast
que 2 ke o estd junto 2 ela.

— Las brazos se cologuen derds def ouerpa;
legandn de abajo-srriie. Movimisntg cooe-
dinado con la perna fbee.

Dty el o de ridoness (a5 rodilas van
4l pecho v los adelante por enciia de
I3 cabeza. o= exenderdn jas perras B
Tvimienta spepacos es mis ppide.

JENY aaa
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Parz '3 ensefanza de la téenica del uno ¥
media recomendamas a3 SueNEs BRCOoS

1% Sobre un phinton dé des esjanes 3l barde
el fosn 58 dan dos pasas 3 o bate en e Dorde
misima, capendo en e fosa ean la plerna de ban:
deaceiantada begn deun pase sn el dire (52
fipr2 15). Los dos pees deben bamar Cantacto
oon of feso smdtineaments,

2% entico mavimienin, e sk con un
<36 #n & plintan, B movimiento Serd mAs rank-
o pare igual de correcs,

1*  Hplnton puesso parsickaal faeo can sol
el cdn de armba, Higer of mma &erdoc
batiends sobre el plintony perg fan LA
pases de carrers prevics.

4% Enlsmima disoosicn de glirtsn e chntka
carrers, banimos soore &,  fvego de hacer of
mvimienta esrin en el primer o, perd
o =l are, caer con hoc pres jumics &n & fasa,

Diespues de reaizar este Ghime serdde con
588 ¥ cche pisos, sequitard o plintea y e ha
fprads & cheethe, Los primergs ensape dn
pininn adn s deben intercalar con algras can
&l puesta.

£n tocdes astas sjercicios dederd ol snsranador
BB prasants Jua:

= Taded los movimienics tenen gue sor
amphos, ¥ 15 MOVIMIENIos SSgennos
semeniantes & fos de garrera.

— La ampitud det mowmiento la dan oz
recarridos de.fos meshos ¢ no de fos pes,

— S puegen reaizar en gl PTnaso ysdd
mn%._mna_n:ﬂ._n.u blands, Temenda en pusre
12 5u attura para los eprtcas,

— Los movienies debrazos son impestantos
¥ U rayectanis estdn descritas yaen | bee-
nica. Insistir en efas,
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