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— Todas les batidas, sean sobre plinten o no,
deberdn ser en profncdad, logrando encada
Intermo la misdma cirtancia, Mo Facia amine,
para epndar megr o modamenino sreo.

Para fa ensefignza ce |a caida no debemos reg-
kzer ninglin spren de aprendizae cororeto,
s que durante |a giecucdn de ks gerooos
descrRE pones la atenodn def aterz en:

— Extensdn adelante de los pies en = GHimo
momento kegn de seatadis a5 @ress
pretadente.

= [opmirolar 3 seperacén ce los pes en o
CCNLACTD.

= {Que £n e5e momenTa se permita el sogre
53 <e las mderas adelane.

— Reguperar o equiibrs delarte de 2 senal
e caida, 5 esto 5o tene presente o deben
N &413 S1apa precopammos los prodlemnas
de b caida,

Para la ensefianza de las diferences néenicas
de wriple sabte recamendames ks sipuentes
jer e

1° %alios sobre & progio terreng 3 spata
cofes (primenss) utlizando higar de piso Dlan-
don Atencdin 3 los recarridos de L5 pieenes
semsantes 3 los de carmera,

25 Saltos a oate cojsa fpeimerns) tiizands
[a ténica de beazed pelaca para hacerios hacia
adelante v la rusa para bafr hada armiba. Las
s foemats jurtas: tras saltas nusa seguidas, tres
saltes polaca, o1

37 Sobre of caitn susariar éal pinta suesto
a partir de cines matres de! borde del 260 0
coichonete, reaizar tareas indicadas en 2
Tigura 26,

— Diog pasos e carrers sebre ol plintg 7 batr
Realzar & movimiernts aéreo toms 125 g
TICiS BAMEra ¥ segundo para apoyar el mis-
MO e Comque 2= batis en el seguna apapa
del suels deghuss cel epaso en o diven.

Cr esta forma se enlaza can & sazunds,
cayendo en el fesa-celehansta con el pie con-
tranin, Aepefir este Sertcs wtiizandg las
o5 1hanicas de brazes v cambando o pie
iricial de batda en el ginta,

4% Can o phnte colocide paraela al fosg

un sdin e, redizar los mowimientos da g

fgura 7.

= Camers preva de ouabrosen @y, reg
izado &l ulime sabre el cajdin del plhnta (ng
sann). Batk en profundided con el abjetng
daCBer 0n el pie conirana, f pesterion men.
12 <on los dos pies, en el icharets,
Laprimera fase adrea mds corta g |y
seprda, .

3 Sefiwamos bneas paralelas en o mel
senaredas una detands equevilente ol 5 e
100 dél meger saito de longriud del sabtagar.
Con exa referencs ¥ 00N CUETMG-S& s de
<arrern, PA0emas Saf0s SCEShOE 3ara termi-
FAC =N CAITErd, O @ frma que estd sxpiesin
anla figura 28,

Eate siercicio puede termings con cada =n @
fioss en el lugar oe [z séptima sefal ¢ carrea
hnal,

En todos esavs ejeroicias, of entrenadar denen
iy u_.nmn!uaﬂh.

— Los mowimientss segmentarios en cada bat-
3 deben sequir log criters de s tenice
coerespondients v descritos

= H saftador debe Ldzer an todos edos s dos
pées s clt Téericas de mowmienss de bre
e # partir de agul 8 memo elegr
Cue higgs mejar con determinado ple

= Todos bos apyas s reafosn thonicamente
Gien, mo de talén, ¢ can b relacdn apo-
FO-ERTND de dravedad correspondente afa
me..._m”muv.uah.-,...a practiando

= Los apoves doberdn &tar sempre en lhea
recta en direceide & salts y muy actives

— El ritmg ¥ k3 velcodad de baticas s funde
mental. For sfls tooos los eercicias ge ter-
minardn haoenca o mdsime.

— Inicitimente todos s sjercicns se haedn
selire terreng bando,

— A finalde s prichaa de ostos eperzicios debe
7d real2ir sercoos o desearga de la colum-
ne wartebra,

o]  Parmiur el desarredlo def potendal fisi
oo dal atlery, lagranda una musculaturs ade:
cuada & s necasichcies del sala y qua permita
la gjecucdn carrecta de |z técnica,

Principalmente & o5t ctapa o utizarin oI
ssmmas y meklesas que mejsren s quaifades
£n 1 sneta pereral para formar integramern
12 d BUeTE saltadar,

prial rerés tiene el cefuerzo artiodar,
tada e s saltacores de triple, asfcoma
o mantesimnienta de la fewbikdad geners

Mo hay que utiizar mitodos espedeles de mus
aulacién, pues prearfermos desaquiiars enre ol
wrendzie de B téerica, gue se estd realzan
Az oon A formacidn musouar,

Fute desequilibria 85 Cads de reuenies kuo
nes, prindpalmente an ef transeurso de

petcanes.
5] La adapeacion prieafisiclégica progresk-

vi del atiets o aneenamiento metddicn.

Las pdaptacknes organicas ¢el etle1a o esfer
70 eontruada por [z inddencia &n s sistemas
oo | dferentes cergas del entrenamients
dmben LEr B nimero de dizs ira
PrLCy .Bawﬁwm.ﬂ,ﬂe& i3s3 matre-onoo
semarales. sepin un plan de aniemans pre-
Wigha,

Eate plan estard hecho & magen de posteriar
wntrenEments para lograr la acapiecdn @ B
dirdmica de 5 cargas y2 desde un preepio de
suvida deperiia,

Par oira lda deba lograrse &l megor nijmena
de tareas #ractves pars o atiets, variacas, ce
gran amenided, pare hacer agradable sy pric
ticg y que ol atleta w& senta fan areido nome
sat sy necesidedes de oreicon ¥ pan
ticipaerdn, Die esta forma la carga fueligic se
sopart en pRcaldgamente, ne Raﬂ._.&
los pathkies ciferentes rmereses csf Ewmng
soore i acthwdad,

a8l  Lin plantearients especal 2 los obje
_.LS n_.t_ﬂ caimpeticiones, que deben
reabzarse

— Con atieas de sy adad,

— En cagh chmpeticitn dos sepanzidades per
s mencs

= Cema una fase mis de 13 = araclc

= g gnsefiarzas redbides

— Camp evilugcdn de i@ cuzlidad séonica

Son recorendables para fos stadones eda (i
carmeras de weinddad p valas, a8l como tades 08
sahos larngos, recomendanda &l diape o e
Se debe praponer UNa puntuacen esparial para
& saito, teriencd prefarentements en cuenta ks
q.ERR%uhQﬂa.Euﬂ.ﬁ.wc..:ﬂ
lag (iruss ereefianzes 4 '8 competioan.

Coracids la deancis ootenica on el silts, e
realiza una tranaformatian de s creras e
nicos mn centimetros, ¥ Sgin hayan sids ee-
outados en e determraco sato 5g afiadrdn
o recrardn a ks que of josz atorga. Est nuevk
detancia aaf Iegrada es la que e contabiiard
1 aferts el sntrerador-anete De esta farma
s pusde wilaree, tanto par parte del asta
e dal entremacor, la canboas de téorvca
aorendide. que serd aquela gue e epecuta
durante [B competiccn redl y no sole durame
of entrenumients, La srahactn de estas e
o5 téovcas debe ser becha o mis oapIne:
ments que g pupda can el fin ge ewtar a0
m__._..r.unqh:aw.mn__mﬂn_n_ etieta por congderar
subjetivaments ky contratio del entrenadar.

Can este plavtsamiento de la competoones
1= desmity _-u?a de 'a pampeticdn camo
una hucha entre of metes ol atieta

_ .m:_ io!
e dods i e
lwciores aue
ol incea e pescna

et ¥ a raCIN BN un grupo
m._ﬂammn_ﬁniom _uuvu_u:ﬂﬂraa_.o?ﬁmﬂ_ﬂ.__
& importante en todas ls adedes, y mas aln
durante las que ros oCupa esta S1a0a. dande
5 ienen g aseriar ag pases del g ol
cadane y o modelos de cancucta soddl de
Tode g Wil

En ruchos cases, la fuita de aste tipo o2 rela:
rines hace al atketa dear 3 prictica del ave
s y ser afraide per atn deports dande
puedan flarecer sus injereses scoaies.

12, ETAPA B: ESPECIALIZACION

Creemos que debe reaizars de ks dedochs
2 lag vaniin efas. B5 B primere etapa ded 2k
sadar especaiste Mo debe et un sita e
Ia ritarior efope SN0 UNA transton. La etape
myeclar Ha mrmineds ol atieta pass al dhan,
dorele 4B 3 contrrulr 5 actvidad By las droe
nes extluswas de su entrenagor. Deba tener
va los &lamantas motoees y thonicas gue le par:

247

e T AT TR AT




24E

miten & eleocidn de uma um..n_...n_.umm £eremta

51 pravacar probiamas o iy

il i, Del buen desarrolls de ey
= adapuidén de nin
Bina natyrgieza 3

@ & futliro memed) .na e

_r.._ue.. =104 #fios, 3Us .muw.ur...x lzic
rayar g fes mdmimas
pos bades e rendimien

:._ _.o.w.h_. _w agmabilided an b .nn_.__ﬂ de
& veiccidad en sus dferer-
B, 1 Bi TANSELPSD:

B 18 CAFTETS il OB BRI
= 309re 1 Dape e s
TANCAdES adnuirklas on @ amteric

Apicatibnde in'eladda

&) Laeleccisn porparts delacleca e fa tée-
nica glzkal y | especiaficad por &l deseada

Motk C= TRk
oy @i g =
ares 06 aieia

1.w..-m_._m_.|1.1u...mm en
S0 O@ IORgmid O TFfe:

Lo m.m_.nnOm wmnnalw&wun.hmﬂ.Mmummnmu.m s]

mecutn e cada fare 58 pusde hater Arade
mantey bega integrars en ef totel de & thoica

En1ndo momento |
en fa ajecucidn de cada fase y s
perd secar &l makime rendimente
2 2120g dnterior are de TECVLE COOTE:
e de térrden eorrecta p sficaz que 08

gl s ndar

la sdopridn del mocels de Wonica oe

eooe 1h.. 258 roporcon: En g

edor. Dejs ya omser-

timetros @ 1Eroerg para aUmeTtar s engtud,
perranedends estable ol ssgundo (esto mrd
stjets de |a etane posterion]

deban flar asta determinacidn

Mo debe ser entrenado més ce un 80T
T B SEstn

b3) Desarrofar unge pregramas de ente-
nambents que satislsen 2 necetkdides def
ya alte rendimsante.

Los pragramas deben comempler o desarrcio
odlidateg .u.b,_u._.mn_..axln.w FESTTIE Pnie
o de

3 am.w.u_.uﬂ
necesidad, Lo mism E d
cughdades flacas, que han de ser adeouadas 3
a Téornica, Sa dederd pasar de £nco & Siet sesio-
meerg total de ger-
NEWF, Bor o e o

¥ o0 e
| equiibric antra fa velo-
o 5l 8500 N0 SuCRCe, 1003 85ia
segundn et tard un fracesn, Exte equibiia
s de los programas ._m
deaarroils Se pesfizand
cicias e fuarzy

enireramients dee ser o
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revistn ce los métodas de entreramisnto uti-
lizados y sus resutadcs, Deberdn establecerss
tonargles peruddicos del estado de farma fic
pera saber cdmo va adapiEndose feickigca-
medls d SMFENANISNTS PFgrashs ¥ mis un-
luneral al que e sametids. La 1ecnice debe ser
tuidada sscrupdbsaments ¥ Leoplar agn
mitoda de gontrol de o mdxima fabdidad v of-
e, kg e kapraremos adaptar ¢ entrens
mienig 3 ks necesidades reales dd atlér, des-
cubrirbos cefiectas 1omings qus a haja veloddad
[prmerz ecapa) 0 se produdan ¢ Jus ahors
la mayoe wefncidad de eeocian sace a reuor,

__..U. _.amiq.___._o_:on:ﬁaqﬂiﬂ:im.
|iea sigas fas criterios sigusentes;

— Sean gon etletas de todas s categorias

— Mungue se evelda latéonica, coma en fa ante-
nor etapa, la fongmud akenzada tene
praferencis,

— Puede competr mis vezes & s, pero pro-
curande qos fa preparacite de [ campe
Exiones N0 comaromets & plan previsio de
entrenamiento. auin & mds mpartanie
para los saitadores de triphe, En el perizdo
de competicones en s parte firal deias pue
den gterar of plan de errenamiento, pues
¥2 pronto estd & perfodo trangtoris, con
fMapor descanss < fuera Neceseno,

— Se debe haoer en compenciones séio & sato
especlicn, no atres, ¥ evenbalmente junte
o carreras die valneded o walas En ema
etapano debe saltars= lanpiud p triphe. pues
5 mis mportants b fpoén y meorade b
tbonica dnica hasta hader lagraco la mady
rez.

Gragas al comtrol de entrenamientos v al resul
racio oo 135 CompeT o ones poGnemas recomen-
dar al etz su prrmanenda o noen |3 achadad
e compenidn. En este momento ya debe de
nerser huen revel nadenal e nchan internado-
e, pegin & tEents perssnal

Elzoatinue contral sobre les metodzs de entre-
et &n fanckin del rencimienas s impor-
ranthima, pues sdla asl podremos madificer «
ENtrenamEnin ¢on unas oriterics vlidas v cierr
ehcaments cantrastados can |as ofrss cisaciss
el entrenamienta. Extas mecificacores son las
e hacen pasiale i continua mejora en lasren
dimientas departios del ateta por la perincta
dosficaidin de [as dilerentes crgas de entreng
mieres en 3 sipiente emapa.

11 ETAPALC
PERFECCICMNAMIENTC

Comprands ssta stapa el resto ds 3 vidy
deportiva del atkta a partir d2 kes weintdds
aftos, 5 52 han planteado ¥ redizaca ks pre-
cpdentes 5 prisas curante dos odes dptinas,
272 Tercers etapa serd la confirmadon taml
cami seltadar ¥ puede durar de onco 2 achg
afics més, 5i blen exte vempo de mixima ren-
dinierts depende mucho de las caracierittice
pervansles del atlers v de |3 epaciaiided proc-
ticacka, pues én F.ﬂﬁu&.ﬂ &4 il cara Jue e

o riphe

Esta stapa s podei wbdiidic &0 des una
oeme adquisnn de canacdad mdxima de safto
¥ otra § Tome mankenmenio del nivel
ogrado, En cudquier caso, durante =513 mtapa
e logra le madurez totsl del saltecor ¥ s
FTHERES MEg DS

8 enirenader debe plantearse o5 siguienies
it e

2| El coneral sabee el riems ol de e
carrery, logrands reduck al madme b wb-
fase de puesta en aceidn en faver de la de ace-
leracién, temiendo en todo momeats demi-
nada i3 fase de preparacién,

Creben a5l desaparecer fas referenciss, & las he
haniga en i etapa anterior

Son muy importantss las trabajos sabre &l ri-
ma de carmera v el takoramients fnal para
poder legar a b batica con of méixime de wels-
ciozd, Per ele, fas senes de velocidad faloradas
seren pera fundamentsl del entrenamienta.
Los epsrces de 18oce de carrera sardn re
lizades a la misdma welocided ¥ con los mamios
criterias que se han venido traterds.

M Prrfectinnarnients de tadas i fases dal
o, permitienda el aperts parsanl, & escio
propio, fa interpretacitin persanal de las i
terios hasta ahorz fadas

Hay que dejar gue |2 perwonalidad del saltacor
sa rafleie 3 traviis cw Su pdcnica, 5 boen g per-
mtendn squelky qus vaya onocondra de fa B
mesdnica y pueda afectar al rendimiento et
2ol gesta

Fueds haber specal atercidna la fase de cakde,
hasta es® Moo N entreraga ¥ que pueda
aportar unas centimemes 2 la marca persenal

L2 técrica debe hacerse sobre media CATera
y S2ATEra compleTs, UTHZInGg pocos kEricing,
st lop que tormemplen el saltg campleta.

3] Medante un plan de entrenamients
asade en los whcs antericres, kgrar ncidir
65 purtos fuertes de |as cualidades del sab
rador pars que ellos be bagan legar al maxime
de reredimiante.

Todas los oriterics de 'a #1802 anTENGC 300
jguaimenta wdidos para S, pero B umento
ol tienda de entrengmento, SMEyor nUmers
of campentones, |3 Mayor mancicnia o
entraramiento hacen que 3 cargs DRCOKECE
i figmifiges Sea MuCio Mayar que #n 2 2108
anterigr, par lo que & perigdn Erandiing
adeuigre una impartenda que haste ede
mamento mg teria.

L& sebrecarga del SisTSma DCOMGETT, princpe-
menta an los saltadares o2 Tipke. face que ks
sEtemEs de recuperaon sekn 48 AN e
Tantia oMo (05 propis de entrendmeenio

La resistenda 3 a arrera ¥
la mayoe MpOFTanC, pues e f 1}
cucidn de la crica del salta con CATETE
meda o foMplEl requiere urd recisienda
ecpcial para peder reaizar ins safol nece-
sanios en el entrenkmiente de las sesiores
deditadas a toca

Coomo el atieta go= llege a esa fase tisne sere-
ditadas unas cudlidades comprobadas en s
anterires etapas, sn esle Unta hemes dx afi-
nar i limite £ control de enirenzmiento para
|a phtercitn dal mds ma rendismients daf ate-
1a, secando &l mapor partido de sus cua-
lidades.

Sl com un =wdia biomecdnica de o omc
nocremas mejorar 3 este nivel of Fefulado

i en s anteriores fises ol contral pedia hacer-
iy gl entrenador, en eSte DUNES cete 2ukile 58
de un equipo Menko que o resusive los pro-
hlemis que 52 b puedan preseniaroon Lna cer:
teza dentfica s elo es posbie,

Cabre estas estadios o entrenador prdrd anl-
car los perooios de muscacdn sspedlicos
pir'a i poshins cefitienclas observads. Bsteg
misimEnios esperliood a0 DOIS NECIATE
mente. Par glo, la manstonis del enrenamien-
10 = mayee y deberd lograr & mativacadn ddl
atieta par sl camingode los resuliades. Zsoseen

dogs deten potencar i mdxima 18 meor di
lidact el avieta. Ge afianzard asl su personeldad
come mitader, senco una forma mis de
autafirmaciin, -

En esta etapa o importants san o3 resuhades:
por els, &l plan de entrenamients gD aps-
farse 2 lod MaMenTas 4n compeioiores IMpor-
tates, donce & adela tene que estar &n
meor forma Emos momentos deaen ser al
MENCS dos an 3 eMparada, ¥ § e NeCedAnG
nEsta fres, si bien & Mantenimients de uro de
slos puede promogerse REsm Tres o oAt
SEMANES 5N grandss probimas

n_._D_.nE nnah.lqa._ﬂuﬁ: ___!B—u.u
coma 0 drecta del encrerami
Cama valpraodn de la respumsta del aters 4l
entreramients especTes 3 gue eitd sendd
gametdo.

Por =lo stk endrd importanca & resuteds,
pues =5 fa cendusdn fimal del procese e
BNTrENEmEnC.

Esta competictnes lunca fsne de datos que
&l amtreracor tiene ¢ evta etspa H rdmers
e satos vilidas o ulos b dard s eficienda de
I3 carrars Los modmiento agracs te valsraran
por ol repatads der cdtn, v woen o sato por
& estucip cremdtics de mismo. Los prmenal
aukas tendrin un spalicade muy detinte ague
sen fos (a5, La regulericad en elos y la pro-
Freddn saran la medida d&l rancimients paicc-
ldgiea. L compaticion es ol enirenamienta mis
serio y gUe EPOTE 8 mayar AOmero G nhor
macdn tante & atleta como al eawenadar, ¥
ambazs tieren que ser consoentes ce Sla ¥ o
COMpEtir por compenr.

En esma ifima etaps o atlets pusde pracicer
el atrae salto, sempre cue ded posteriar @l
juyD, SOma UNd corfirmacén mis de sus alis
paskilderes de satader, para runca par lapar-
ticipacion en ks dos desgtencerd lag eritenics

e suym

En et satadones om trigke, i detripucion de bas
wras saltos aporta b mejer miarmacdn sabre
la praporcidn entre weintdad y t2Cnia controe
lacka por la fuerza

Todas estas proouestas gueden ser ampliacas,
oErD DETFEMES Jue AN estis incicacionas al
errenagor fiens Lk pull para grosrar e
nricreas wpdn cribenas ndviduaizades
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una forme oe- entrenzmiento de 3 valod:
dudrimme.

— Consste esta forma de entrenamenio en
jecutar carreras en fnea rects sopne 6-10
penuafios obstdouios colocadas 4 diferentas
disancies, terenda ef atata que hecer, &n
s ecpardps entre absécuos ciferente
e de apayed.

— Este entreramiento hate cokocer 2 atetd el
Cuerp e posidn mas vermical que e rere-
dar de |50 ¥ con und Bodn mes aova de
radiiss arriba. Elo permitid i s
trol ce fa amplitud de |of sbapas, uw
aphe la weocdads & @ carrers
Las cistancias o= astm -_..ua.x._ asin entre
60y 30 m (hasta dos vems fa
a warrera aciud de adeta) ¥l o de
repeticones de fres 3 seis, coma Bl dmero
deintentos de st

= Lameuperadtn entre repeticianes debe ser
tofal La afura del obstculo depende dela
altura del saftadier, siempre menar que 1
aftua e |z rodile

Carreras talonadas realizadas al minmg de
weltcidad sonre -l distanda de 50 m. Elio supo-
ne @gunos apopos mas gue |z arrera dei sab
rador, 5o marcan en el suplo sefisles equakn
e 4 b smplnud propia de eve saltader, sdqui-
rid p eanoekds oo (B Sxperiencia anteriar. ©
spltador reabzecd de Tres & e geries sbre
0 m. tainnadas en esa farma.

Exte the de entrenamena da el contrd sebre
larrpetid juntamente cen b feruenca mixrma
ﬁnpvrmrnﬁjn‘bnn. trodads para = 2o, La
reciperacidn enine repeticionss debe ser fotal

Estas dos farmas de entrenamients de veloek
dadyitme e haeen can <alidae fanzacse g
Iando las pasad & mowimenos qoe | i
eniacarrera def salto =1 competicén,

Enerenamients da b resistentia

B7) Lz resistenca ganeral del ssitadar se
lagra con dos métodes de carrerz:

= El sfartleks, reafizado durante B0 3 45" en
ks condicpnes que sige. site meétado de
trabac.

— Eljuspn = carreres polacs, redizadh hasta
S0 méximg, Ambas Formas = realizan
duranéz &l indo de! penioda preparanznio,

# mis alin en dos atketas en fEee de inidaddn
que n & resto oe saffdores

Batas dos [omus meoran & cancodn e
diprresaratania s los atietas

82) Para la reslsenet aspecifica:

17 fSares de carrera soamiime de nbeng
chdendistarcias de S0y B0 m 2o recu
u_a.mn_n.... incempleta entre repetidears y
Compiet enre seves.

Sp mardn dasires sesd de Bascugiro rana.
ficonee

Crbe inssirse an |2 forma corrects oo Sirrerg
a pesar def cansanaig foce, 2
TNENAD 8 ZuPv para cantre l et g
apuiibi vm_n_u._ 8 s carrsra.

Exta forma e sRtranamienta 5 igalmente ui-
wzada pard sitadores de lorgihu v rple, De
Una mportanca grance an ol subseride sspe.

odl _u.\m..a_.n.m.nn..:nn perfodo preperatara,

Parmnit= adquiir-la
=i
o2 ol emirerGmisTta Honics precamptit

m.uam._..u mipeod para

2% Gerac dp cirrers submdnimo de eens-
did en distariag de 500y 60 m., peabzan-
do uria bared de saitos previa,

Se epecutan de 8 2 10 saftos n desplazamiento
¥ seguidamenie, sn perar, la @rrera de 300
de 50 m. Los siftos se pueden efpoutar 2 pies
Jnies o sabre une sely pierna, para arooudr
‘une fatige laeal gue se dupbes aries de niciar
& camrera Un asta -ﬁ_.._uu aun 030 menor l-m..
fanta mn obtieren repdtados de
epecil para mhadorss. La
aplicactdn san fos mismas que an

ror, 5 bien es mis utiizada en los saftadores

e que an ios de longtud.

Eetas dos formas son poco utiizadas por 3k
tadores an =tapa de inmacion. Por sl contranioy
2l ir progretands ly especiaiizactn - madiire-
sidin, ferven mechs usiidad, Este misme oritena
5 wdidn dentro de |3 temporada snal de
anrenamierin

a3) -w_.mg_ﬂ__nu.:n.._u ilase megsraaire

s d | peneticidn de 150 m_a ritmn. e ale
\.__H.M_._ .uh!_.m ..n\_w la termpcrada ¥ durante

canpeones. Bs fa _le da camera mis g
que hacen ‘os saltadores, per lo que entre
series tebe hacerse recperacon total.

11T 518", en trescines
repaticiones, La das depende de las taracte-
risticas téonicas ded saltadty, ¢ iy especiak
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i W_.mm_.b BATIDA DE LONGITUD

Pars mejorar|a bath de salts de Q.w.a.r.
1res tipos de Sz, a1re-
METEOE que spandremas d
amtinuAtdn. Ad TEnemos;

€} Barida

smpiszo preferantemente ios sipdeni=s
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— Megio wquats (a0 principaniss guece ser
asquate complete] decde una vez el pEsd
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gorporal haste des weces y meis of peso
corpara

Exte walar siene determinaca por lad nece-
sidades cremitices e la batida, donde @
pierma de henda debe soportar edtad pee-
spnes. Bl métedo utlizable es ol de pirkmide
de cugira rivelss, con 4-3-2-1 iulﬁﬁu

— Medio waquare y saito, sempre dradedor gef

peso’ corporal, B ndmers. de fepeticiones
semoee ol dable del medi waguats Bn
la eeuciin de este trabejo cebe unhizerse
el rondinetrs para medic o tempe de rer
paests de 4 musOUEIURL sxtensors dus
imerviens &n 1 batida ¥ 7 progress &
eficagy

Este sjercicic, como los dpuentes, ransian

ma | e del media wquzts en fusrm
il dndmica, mis apbeae & 13 bevd,

~ Pasees & pasos Grgos, ssperanda A pema
unadistancla gue coloque piemay sz.am._

hater can f
gada hasta ta mitad del pess. corpard, 52
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