La carrera con vallas es una carrera de velocidad que integra dos componentes, la carrera, que se
manifiesta entre las vallas, y el pasaje sobre las vallas, en el que el atleta minimiza el tiempo para
realizar este pasaje.

En las carreras con vallas se practican las siguientes pruebas: 100 m para damas y 110 m para
varones y una prueba de 400 m, distancia que aplica igualmente a hombres y mujeres.

Un elemento determinante de esta especialidad es el ritmo que debe mantener el deportista al
ejecutarla prueba. En la carreras de 100 m vallas para damas y 110 m para varones, los deportistas
deben dar 8 pasos desde la salida a la primera valla y entre valla y valla tres pasos.
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- Historia.

Los antecedentes histéricos de estas carreras
se encuentran en la unlver5|dad de Oxford

donde en 1850 organizaron una carrera en la
qgue habia de superar 10 vallas.

En el afio 1888, Francia ajusta la distaﬁcia a 110
m, con ello quedaron fijadas definitivamente

las caracteristicas esenciales de-la prueba.

La prueba de los 110 m vallas en su modalidad

masculina forma parte "del -programa-de - {os =~~~

juegos olimpicos de la era moderna desde su
primera edicidn celebrada en atenas en 1896.
La prueba de 100 m vallas, disputada en la
rama femenina, hace parte del programa de los
juegos olimpicos desde Munich, 1972.

La prueba de 400 m vallas en la rama masculina
hace su apariciéon en el programa_olimpico

en Paris, 1900. En la prueba de 400 m vallas
Edwin Corley Moses fue dos veces campeon
olimpico, en 1976 y 1984, y batid en cuatro
ocasiones el récord mundial de la modalidad.

La prueba de 400 m vallas en la rama femenina

ingresa al programa olimpico en Los Angeles en
1984 mnmamen ; b
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"HISTORIA DE LAS CARRERAS

CON VALLAS EN COLOMBIA

La carrera con vallas en Colombia se
conoce desde. 1938 cuando Cecilia
Navarrete Corre los 80 m. En varones
Carlos Olano corre los 110 m con vallas

- en 1941 en Bogota.-

Jaime Aparicio es el primer Colombiano
en ganar una medalla de oro a nivel
internacional en 400 m vallas durante los

Otros deportistas destacados en esta

__disciplina son Paulo Villar de Santa Marta

y LLimi Rivas de Antioquia. En damas
Brigitte Merlano y Ximena Restrepo de

--Antioquia.- - -




é

| ]
™
AEE

Col

REGLAMENTO

En todas las competiciones, los atletas deben usar ropa
que esté limpia, disefiada y llevada de forma que no sea
reprobable. La ropa debe estar confeccionada con un
tejido que no sea transparente ni ain estando mojado.
Los atletas no podran usar ropa que pueda impedir la
vision de los jueces. En la camiseta los atletas deben
llevar el mismo color delante y detras.

Los atletas pueden competir con pies descalzos
o con calzado. El propédsito de las zapatillas
para competicion es proporcionar proteccion
y estabilidad a los pies y una firme adherencia
sobre el suelo. Esta permitida una correa sobre el
empeine, al igual que el uso de clavos o spikes.
Todos los tipos de zapatillas deben ser aprobados
por la IAAF.

Zapatillas
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Las competencias de velocidad se realizan en una pista linea de salida mas alejada de la meta, hasta el borde de

estandar, con 6 a 8 carriles, de 400 metros de longitud, tendra la linea de llegada mas cercana a la salida.

dos rectas paralelas y dos curvas cuyos radios seran iguales, el

interior de la pista estara limitado por un bordillo de material En todas las carreras, de vallas, cada atleta tendra una

apropiado, de aproximadamente 5 cm de alto y un minimo 5 calle individual, entre 122 cm vy 125 cm sefialada por

cm de ancho. lineas de 5 cm de anchura. En la medida de la anchura de
cada calle se incluira la linea a la derecha de la misma, en

La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm al el sentido de la carrera.

exterior del bordillo interno de la misma o, donde no haya

bordillo, a 20 cm de la linea que limita el interior de la pista. En las reuniones internacionales organizadas bajo el
control de lal AAF la pista deberd tener 8 calles.

La distancia de la carrera serd medida desde el borde de la




——

Las vallas deberdn estar construidas de metal o
cualquier otro material apropiado, con la traviesa
superior de madera o de cualquier otro material
Optimo.

Cada valla consistira de dos basesy dos montantes
gue sostienen un armazon rectangular reforzado
por una o mas barras transversales. Los montantes
se fijaran en la extremidad de cada base.

La anchura de las vallas medira de 1,18 a 1,20 m.
La longitud maxima de las bases sera de 70 cm.

1,182 1,20 m

T R R P . B /cm

El peso total de la valla no debera ser inferior a
10 kg.

La barra superior debera tener un anchode 7 cm
y un grosor entre 1y 2,5 cm. Las vallas deberan
estar pintada con franjas blancas y negras o en
otros colores vivos que contrasten
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Distancias standard para la carrera con vallas

Distancia de la Distancia de la Distancia entre
carrera con vallas Linea salida ala1ra Valla y valla
valla

Distancia de la ultima
valla a linea de meta
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REGLAMENTO

Para 100 m,

Atura 84 cm

)

—

TT’*"TT —J

_—

Para 110 m,
Atura 1.067 m

—

Masculino 91.4 cm )
Femenino 76.2 cm

Para 400 m,
Masculino Atura 91.4 cm

Femenino Altura 76.2 cm




La carrera con vallas

se divide en tres componentes, la salida, la carrera de
velocidad y ritmo y el pasaje de la valla. Cada uno de
estos componentes tiene sus propias fases.
La salida baja se divide en 4 fases que son:

j Aceleracion.
s
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La carrera se divide en apoyo y vuelo. Esta fase se
experimenta al inicio de la carrera, durante el paso
entre vallas y en el ultimo tramo de la carrera.
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El pasaje de la valla se divide en tres fases, ataque, pasaje
de la valla y caida. Esta fase es la que permite al corredor
pasar exitosamente cada una de las vallas.




TECNICA

( La salida baja )

-

El primer momento que se presenta en la ejecucién
técnica de las carreras con vallas corresponde a la
salida baja

El objetivo de ésta es maximizar el empuje de las
piernas sobre los tacos. En esta fase se busca
romper el equilibrio estatico para pasar al dindmico
en el menor tiempo posible y asi optimizar la fase
de aceleracion.

Para este tipo de salida el atleta parte de los tacos de
salida, por lo cual debera propender por su correcta
colocacion.

V.




( Colocacion de los tacos) 1 3

rEI objetivo es instalar los tacos para ajustar el tamafio D
particulares del cuerpo del atleta a la posicidn de salida.

Al colocar los tacos se toman las siguientes disposiciones:
El taco anterior se ubica entre un pie y pie y medio atrds

de la linea de salida.
El taco posterior a un pie y medio del taco anterior.

El taco anterior se coloca mas plano que el taco posterior.

El partidor para 100 vallas y 110 vallas se coloca en el
centro del carril o pasillo de carrera.

Para la prueba de 400 metros vallas, la salida se da en
curva, por lo tanto es necesario que los tacos se coloquen
de forma sesgada o diagonal. Asi, los primeros pasos
se dan en linea recta y se toma la curva en el punto
tangencial.

allas
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5 Carrera




TECNICA

Posicién “a sus marcas”

El objetivo de esta fase es adquirir una posicidn inicial adecuada, en esta fase se realizan las siguientes acciones:

El deportista se ubica en los tacos o partidores previamente colocados, manteniendo el pie con el ataca la valla en el
taco posterior.

Las manos deben ubicarse atrds de la linea de partida sin tocarla. Las yemas de los dedos apoyadas en el suelo en
forma de “v” invertida.

Los brazos se colocan un poco mas separados que el ancho de los hombros.
Los pies en contacto con el suelo y los tacos, donde los talones se encuentren retrasados ejerciendo tension sobre los

musculos de las pantorrillas.

La rodilla de la pierna mas retrasada se encuentra en apoyo con el suelo.
La cabeza alineada con la espalda y la mirada hacia abajo.
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Posicion de “listos”
L L L

El objetivo de esta fase es adoptar una
posicidén apropiada para el impulso de
salida, en esta fase se realizan las siguien-
tes acciones:

El atleta levanta la cadera por encima de
la altura de los hombros realizando al
unisono una toma de aire profunda.

Los talones se llevan hacia atras ejerciendo
tension en los musculos de las pantorrillas.

La rodilla de la pierna adelantada queda
en un angulo aproximado de 90 grados

La rodilla de la pierna retrasada entre 120
y 140 grados aproximadamente,

El atleta debe adelantar el tronco, con los
hombros ligeramente adelantados a las
manos.
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El objetivo de esta fase es abandonar los tacos y prepararse para
el primer paso de la carrera, en esta fase se realizan las siguientes
acciones:

Las manos abandonan el suelo en forma coordinada y dindmica,
permitiendo iniciar el braceo.

TECNICA

Las piernas presionan lo tacos ejerciendo una accion de fuerza para
que la reaccion se realice en direccion de la carrera.

El tronco se endereza y eleva en la medida que los pies presionan
firmemente sobre los tacos.

El empuje de la pierna retrasada es poderoso y breve.

El empuje de la pierna adelantada es mds duradero pero menos poderoso.

La pierna retrasada se balancea velozmente hacia delante cuando el cuerpo esta inclinado.

El tobillo y la rodilla de la pierna delantera se extienden totalmente al igual que la
articulacién de la cadera, de tal manera que quedan alineados por haberse realizado una
trasmision de fuerzas.

El angulo de inclinacidn de la salida sera de 422 a 452 con relacidn a la superficie de la pista.
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En este ciclo el atleta apoya velozmente el pie adelantado sobre el metatarso completando el primer paso. A
partir de la primera zancada su frecuencia y longitud aumentan. La pantorrilla se mantiene paralela al suelo,
al igual que la inclinacién del cuerpo.

En esta fase el deportista da 8 pasos, para las pruebas de 100 m y 110 m vallas. Durante estos pasos se debe
ir aumentando la longitud de la zancada de forma progresiva. A lo largo de esta fase, el tronco que habia
partido con una inclinacién de 4592 se va enderezando de manera natural para impedir frenar la carrera.




TECNICA

\

Esta fase se modifica en la prueba de 400
m vallas, pues los tres primeros pasos de
la aceleracidn del deportista tienden a ser
en linea recta. A medida que se acopla
la longitud de la zancada el deportista va
enderezando su tronco y se inclina hacia
la parte interior del carril para vencer la
fuerza centrifuga.

En el trayecto de la salida hasta la
primera valla se dan 8 zancadas. El atleta
debe contar con una gran capacidad de
aceleracion para alcanzar la primera valla a
la mayor velocidad posible.

W




La carrera de velocidad la observamos desde la salida
hasta la primera valla. El paso entre vallas y la carrera de
la ultima valla a la llegada.




TECNICA

En el paso entre vallas, se evidencia el
desarrollo de la carrera de velocidad en el
gue juega un papel importante el ritmo y
la longitud de la zancada, que dependen
de su fuerza y frecuencia que obedecen a
la coordinacién muscular.

La zancada presenta dos fases, una de
apoyo y otra de vuelo.

Apoyo: se caracteriza por presentar una
sub-fase de apoyo anterior y una de
impulso.
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Y Apoyo anterior:

El contacto con el suelo se produce sobre la zona
metatarsiana.

La flexion de la rodilla es minima.

Se produce una amortiguacion y pérdida de
velocidad por una desaceleracion.
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Las articulaciones de la cadera, rodilla y tobillo de la
pierna de apoyo se encuentran totalmente extendidas
en el despegue.

La pierna libre se eleva rapidamente a la posicién
horizontal contribuyendo con la aceleracién presentada
por la aplicaciéon de fuerza.



En esta fase se realizan las siguientes acciones:

La pierna de balanceo o libre, se mueve hacia delante
y arriba para continuar con el impulso y aumentar la
longitud de la zancada.

La rodilla de la pierna de apoyo se flexiona notablemente
produciendo un péndulo cortoyfavoreciendo la velocidad
angular que ayuda a asegurar una alta frecuencia de
zancada.




@7\
)
NG

TECNICA

La pierna de apoyo barre hacia atras para
minimizar la accion de freno en el contacto con
el suelo.

La prueba de 100 y 110 m vallas se desarrolla a
una velocidad cercana a la maxima y limitada por
la calidad técnica del pasaje.

Corresponde a los 8 pasos desde la salida a la
primera valla,los 3 pasos que el atleta da entre
cada valla y las zancadas correspondientes desde
el paso de la dltima valla a la linea de Meta.

e
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. Entrevallayvalla 100m ¥}

Salida a la primera valla 100 m




Para esta prueba es fundamental un absoluto dominio del ritmo de carrera.
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Para la carrera de 400 m vallas la velocidad y la técnica se ve limitada por los elementos causados a causa
de la aparicion de la fatiga, los cuales dificultan la ejecucion técnica del gesto del pasaje en las vallas finales
por lo que requiere que el atleta mantenga un ritmo adecuado de carrera.




TECNICA

De esta forma se logra evitar una perdida innecesaria de tiempo debido a la aparicién temprana
de la fatiga, que ocasionaria un descenso en la velocidad y en la longitud del paso.

Esta circunstancia sumada a factores externos como el aire, lahumedad y las mismas situaciones
de carrera, hacen que el atleta obligatoriamente deba entrenar la ejecucion técnica del ataque
y la recuperacién con ambas piernas.




Salida a la primera valla 400 m

En el trayecto de 45 m de la salida hasta la primera
valla es recorrido por la mayoria de atletas con
22 a 24 zancadas. El atleta debe contar con
la capacidad de adaptar sus condiciones para
encontrar el ritmo mas adecuado para la prueba.

La distancia de 35 m existente entre las vallas
para la prueba de 400 m suele ser recorrida por
la mayoria de atletas con 15 a 17 zancadas. Al ser
recorrida esta distancia por un nimero impar de
pasos siempre se atacara con la misma pierna.

Por otra parte, hay atletas que corren entre las
vallas con 14 a 16 zancadas, al ser par el nimero
de pasos, se debe cambiar en cada valla la pierna
de ataque y la de recuperacion.




TECNICA

Ejercicios de asimilacion
de la técnica de carrera

Ejercicio Skipping :

El deportista adopta la posicién inicial
con los pies separados al ancho de los
hombros, los brazos extendidos al lado
del cuerpo, los dedos de las manos
sueltos y separados, la cabeza erguida y
la mirada al frente.

El atleta se desplaza hacia adelante
elevando levemente las articulaciones
de la rodilla por debajo de un angulo
aproximado de 100° con relacién al
tronco. Los pies realizan una traccion
hacia atras al apoyarse sobre la zona
metatarsiana.

El movimiento de los brazos debe ser
paralelo y se realiza de forma alternada
al de las piernas.
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Ejercicio Elevacion de muslos y extension
de la pierna hacia adelante:

El deportista adopta la posicion inicial con
los pies separados al ancho de los hombros,
los brazos extendidos al lado del cuerpo, los
dedos de las manos sueltos y separados, la
cabeza erguida y la mirada al frente.

El deportista se desplaza hacia adelante
elevando la articulacion de la rodilla lo mas
alto posible, casi hasta entrar en contacto
con el tronco. Posteriormente extiende la
rodilla hacia adelante para bajar la piernay
tomar contacto con el suelo sobre la zona
metatarsiana.

El pie de apoyo debe mantener su posicion
de extension.

Este ejercicio se realiza alternadamente.
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El pasaje de la valla

TECNICA

Corresponde al momento en el que el atleta
ataca y sobrepasa la valla.

El objetivo de esta parte de la carrera con
vallas es minimizar el tiempo en el aire, la
pérdida de velocidad y preparar el proximo
paso de carrera.

El pasaje de la valla se divide en tres fases:
despegue, pasaje y caida.
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el objetivo es minimizar la altura de la parabola sobre la
altura de la valla, en esta fase se realizan las siguientes
acciones:

El atleta debe tener una posicion alta de su cuerpo para
poder realizar el ataque a la valla lo mas alto posible.

El impulso debe realizarse orientando hacia la
horizontal o la direccion de la carrera. Este movimiento
permite correr hacia la valla y no saltarla.

Las articulaciones de la cadera, rodilla y tobillo de
la pierna de apoyo se encuentran completamente
extendidas.

El muslo de la pierna de ataque se balancea velozmente
hacia la posicidn horizontal.




El pasaje:

esta fase tiene como objetivo minimizar la pérdida
de velocidad y el tiempo en el aire, en esta fase se
realizan las siguientes acciones:

La rodilla de la pierna de recobro se mantiene alta.

La pierna de ataque desciende activamente buscando el
suelo de la forma mas veloz posible.

Elapoyo debe retomarse con el metatarso sin permitir que
el taléon tome contacto con el suelo, aproximadamente a
un tercio de la distancia total del vuelo de pasaje de la
valla.

TECNICA

El despegue se realiza desde el metatarso,
aproximadamente a dos tercios de la distancia total
del vuelo del pasaje de la valla.

La pierna de ataque se extiende activamente hacia
delante en direccién de la carrera, el pie de la
pierna de ataque debe estar flexionado.

El tronco se inclina hacia la valla.

Los hombros permanecen paralelos a la valla.
La pierna de recobro es arrastrada al costado del
cuerpo.

El muslo en el pasaje mantiene un angulo de 902
con la pantorrilla.

El tobillo esta notablemente flexionado.
La punta del pie de la pierna de ataque se encuentra
hacia arriba.

r 2y




La caida:

Esta fase tiene como objetivo realizar
una veloz transicion del pasaje de
valla a la carrera, en esta fase se
realizan las siguientes acciones:

La pierna de caida estad totalmente
extendida y rigida.

La caida es sobre el metatarso.
La pierna de recobro se mantiene
plegada hasta el contacto con el

suelo.

Se aplica una traccidn veloz y activa
hacia delante.

El contacto con el suelo es breve y el
primer paso es agresivo.




Ejercicios de asimilacién
del pasaje de vallas

Ejercicio Ataque y recuperacion:

El deportista adopta la posicidn inicial con los pies
separados al ancho de los hombros, los brazos
extendidos al lado del cuerpo, los dedos de las
manos sueltos y separados, la cabeza erguida y la
mirada al frente

El atleta se desplaza hacia adelante elevando y
extendiendo la pierna que simula el ataque. El pie
de despegue apoyado en la zona metatarsiana
produce una ligera extensidn. Para contribuir con la
alineacién de las articulaciones de la cadera, rodilla
y tobillo.

Una vez la pierna que simula el ataque desciende
para entrar en contacto con el suelo, la otra pierna
simulara el movimiento de recobro pasandola por el
costado del cuerpo.




Ejercicio de ataque:

Se deben ubicar 3 vallas aproximadamente a 1,5 m de
distancia entre ellas y a una altura media. Aproximandose
a la primera valla, el deportista debera atacarla elevando
la rodilla en el momento previo al pasaje. La pierna deberd
extenderse y pasar sobre la valla. La otra pierna simulara el
movimiento de recobro por fuera de la valla. El tronco se
inclina hacia adelante en el momento del ataque. Los brazos
deberdn acompasar el movimiento.

Este ejercicio debera realizarse con las dos piernas.




Ejercicio ejercicio de recobro

Se deben ubicar 3 vallas aproximadamente a 1,5 m de distancia entre ellas a una altura
media. Aproximdndose a la primera valla, el deportista debera atacarla elevando la
rodilla en el momento previo al pasaje. La pierna debera extenderse y pasar por fuera
de la valla. La otra pierna simulara el movimiento de recobro sobre la valla. El tronco
se inclina hacia adelante en el momento del ataque. Los brazos deberdan acompasar el
movimiento. Este ejercicio debera realizarse con las dos piernas.

TECNICA
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Ejercicio ataque y recobro sobre la valla:

El deportista debera atacar una valla ubicada media altura, elevando la rodilla en

el momento previo al pasaje. La pierna debera extenderse y pasar sobre el centro
de la valla. La otra pierna simulard el movimiento de recobro sobre la valla. - —

El tronco se inclina hacia adelante en el momento del ataque. Los brazos deberan
acompasar el movimiento.
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TECNICA

Ejercicio recuperacion de pasaje de valla con apoyo:

Con el tronco inclinado hacia adelante y apoyando las manos en un poste con uno de los pies
apoyados, se debe mantener una linea anatémica con las articulaciones del tobillo, rodilla, cadera
y el tronco.

Al lado del deportista se ubica una valla a |a altura de la cadera del atleta sobre la cual se realizan
movimientos que imiten la pierna de recobro del pasaje de valla hacia adelante.




Ejercicio pasos laterales con piernas extendidas:

Se deben colocar 3 vallas aproximadamente a un metro de distancia entre ellas a una
altura media. El deportista se ubica junto a la primera valla de forma lateral. Debera
pasar sus piernas extendidas sobre cada una de las vallas. Este desplazamiento se
logra realizando pequeiios rebotes de forma ritmica. Los brazos deberan simular la
accion de braceo. El ejercicio debera realizarse hacia el lado derecho e izquierdo.
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Ejercicio pasos laterales con elevacién del muslo:

Se deben colocar 3 vallas aproximadamente a un metro de distancia entre ellas a
una altura media. El deportista se ubica junto a la primera valla. Debera pasar de
forma lateral elevando los muslos de forma alterna sobre cada una de las vallas.

Este desplazamiento se realiza de forma ritmica. Los brazos deberan simular la
accion de braceo. El ejercicio debera realizarse hacia el lado derecho e izquierdo.




Ejercicio recobro con traccion de un compaiiero:

Con el tronco inclinado hacia adelante, apoyando las manos en un compafiero, con un
pie apoyado adelante del centro de gravedad, el otro descansa de lado junto con la
pierna sobre una valla ubicada a la altura de la cadera. Se deben mantener alineadas las
articulaciones de tobillo y rodilla.

El deportista que sirve de punto de apoyo trae a su compafiero que debe deslizar la
pierna que estd sobre la valla por el costado del cuerpo. Finalmente se extiende hacia
adelante y desciende activamente buscando el suelo.




Ejercicio pasaje lateral con elevacién del muslo sobre cuadro:

Se deben disponer 4 vallas formando un cuadro entre ellas a una altura e
media. El deportista se coloca junto a una valla. Debera pasar de forma
— lateral elevando alternadamente los muslos sobre la valla para quedar
ubicado dentro del cuadrado formado por las vallas, repite el movimiento
sobre las demas vallas desplazandose de adentro hacia afuera de forma

I ritmica.
——

Ver ejercicio pagina siguiente (43)










Trayecto final.

En este trayecto el atleta debe ejercer
la mayor aceleracidn posible. Se debe
buscar que la zancada sea lo mas larga
y frecuente posible para acercarse
efectivamente a la linea de llegada.

El atleta para completar oficialmente
el recorrido de la carrera debe alcanzar
con una parte de su tronco el plano
vertical al borde mas cercano de la linea
de meta, por ello el deportista realiza
una mayor inclinacién del cuerpo y
flexién del tronco para alcanzar la linea
de llegada.

r
Una de las técnicas empleadas en esta fase final de la carrera consiste en producir una mayor inclinacién del tronco,

llevando los brazos hacia atras y asi realizar una llegada de pecho.

El atleta también podra realizar la llegada con uno de sus hombros, realizando un giro sobre su eje longitudinal para
""( obtener esta posicion.
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