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Las pruebas de medio fondo son carreras del atletismo que se realizan en la pista atlética. Estas pruebas
comprenden distancias entre los 800 m y los 3000 m. En este tipo de pruebas los atletas realizan esfuerzos
que requieren la combinacion de velocidad y resistencia.

Dentro de las pruebas de fondo o de larga distancia, encontramos la carrera de 5000 m y la de 10000 m
que se practican en la pista atlética. La maratdn, por su parte, corresponde a 42 km y 195 m y gran parte
de este recorrido se realiza por calle. En algunas ocasiones la salida y la llegada se desarrollan dentro de
una pista atlética.

En gran parte del mundo se ofician diferentes carreras de calle con una gran variedad de distancia. Las
pruebas mencionadas son la Unicas que pertenecen al programa olimpico.



"HISTORIA MUNDIAL

Los origenes modernos de las carreras de medio
fondo y fondo hay que buscarlos entre los escolares
y universitarios del Reino Unido y se derivan todas del
mismo patrén: la milla terrestre, 1.609 m. La competencia
de 1.500 m directamente de ella. La de 5.000 m de las 3
millas, que equivalen a 4.828 m. La de 10.000 m de las 6
millas, equivalentes a 9.656 m. La de 800 m es equivalente
a las 880 yardas, es decir, la mitad de una milla.

La prueba de 800 m masculinos forma parte de los juegos
olimpicos modernos desde su primera edicion celebrada
en Atenas 1896. La modalidad femenina debuté en
Amsterdam en 1928, pero fue considerada por las
autoridades del momento una prueba muy dura para las
atletas y dejé de incluirse en el programa olimpico hasta
la edicion de 1960 celebrada en Roma.

Los 1.500 m son la prueba estrella del medio fondo del
atletismo actual atletismo. Los 1500 metros lisos en su
modalidad masculina forman parte del programa oficial
de los Juegos Olimpicos modernos desde su primera
edicion celebrada en Atenas en 1896. La modalidad

femenina no debutaria hasta los juegos celebrados, en
1972 en Munich.

La prueba de 3.000 m obstaculos ha formado parte de
los Juegos Olimpicos desde su primera edicion en Atenas
1896, solo que disputadas sobre diferentes distancias.
A partir de los séptimos juegos olimpicos celebrados
en Amberes en 1920 se realiza la prueba como es
actualmente.

Los 5.000 m son una prueba de fondo del actual
atletismo que debutd en la modalidad masculina en los
Juegos Olimpicos realizados en 1912 en Estocolmo. La
modalidad femenina se sumd al programa olimpico en
los juegos olimpicos celebrados en Atlanta 1996.

Los 10.000 m es una prueba de fondo del actual atletismo
gue al igual que los 5.000 m tuvo su debut en los Juegos
Olimpicos de Estocolmo en 1912, mientras que la
participacidon femenina se inicidé en los Juegos Olimpicos
de Seul en 1984.

El maratén es una prueba atlética de resistencia con



categoria olimpica que consiste en correr una distancia
de 42.195 m. Su origen se encuentra en la hazafa del
soldado griego Filipides, quien en el afio 490 a.C. murid
de fatiga tras haber corrido unos 40k desde puerto
Maratén hasta Atenas para anunciar la victoria sobre el
ejército persa. En honor a esta gesta de Filipides se creo
esta prueba, que fue incluida en los Juegos Olimpicos
de 1896 de Atenas inaugurados por el Barén Pierre de
Coubertin. La categoria femenina compite desde Seul
1984.

Los corredores de medio fondo y fondo mas significativos
en la historia de estas pruebas son: el finlandés Hannes
Kolehmainen que corrié en los Olimpicos de Estocolmo
1912 y Amberes 1920. Paavo Nurmi, también de
Finlandia, brillé por sus actuaciones en la década de
1920. El atleta checoslovaco Emil Zatopek, que se destacd
en los juegos Olimpicos de Londres 1948 y Helsinki 1952.
El etiope Haile Gebrselassie, obtuvo multiples victorias
en la década de 1990, sus actuaciones en los olimpicos
de Atlanta 1996 y Sidney 2000 asi como su incursién en
la prueba de maratdn en Berlin le dieron un lugar en la
historia mundial del atletismo. Kenenisa Bekele, natural
de Etiopia, se ha ganado el titulo de uno de los mejores
fondistas de la historia, hace su aparicion en el afio 2001

y se destaca durante los juegos olimpicos de Atenas 2004
y Pekin 2008.
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HISTORIA DEL ATLETISMO COLOMBIANO

El atletismo colombiano como practica organizada vy
destinada a la formacién y competencia regida por
conceptos técnicos, comenzd a desarrollarse a principios
del siglo 20 pero sus precursores fueron los indigenas de
la época precolombina.

Entre los chibchas las carreras a campo traviesa se incluian
en el programa de las diversas actividades y constituian
un prestigio religioso y social para los vencedores.

En 1913 se realiza la primera carrera callejera en
Colombia, que denominaron la Carrera Castillo de Koop,
cuyo recorrido fue de seis kildmetros en total, se realizd
por las calles de Bogota.

Los deportistas colombianos mas destacados en la
historia de estas pruebas atléticas son, entre otros,
Hernan Barreneche quien se corond como campeodn
centroamericano y del caribe en los juegos de 1962,
Alvaro Mejia Flérez es reconocido como uno de los
mejores atletas suramericanos en la década de 1960 y
comienzos de 1970, dentro de sus mejores actuaciones
se cuenta la de los juegos centroamericanos y del caribe




en 1962 y haber sido campeodn en tres pruebas en los
juegos bolivarianos celebrados en Quito en 1965.

Durante la década de 1970 y comienzo de 1980 Victor
Mora se destacé por su participacion en diversos eventos
internacionales, sus logros mas altos fueron alcanzados
en pruebas de calle, siendo campedn en cuatro carreras
de San Silvestre. Domingo Tibaduiza, es uno de los atletas
colombianos con mayor representaciéon en los juegos
olimpicos, apareciendo en las justas de 1972, 1976, 1980
y 1984, sus participaciones mas relevantes han sido en
los juegos Panamericanos de 1975 donde obtuvo oro
en la prueba de 5.000 m y en 1986 fue campedn en la
maraton de Berlin.

Mas recientemente nuestro pais ha alcanzado
importantes logros con corredores como Herder Vasquez,
Diego Colorado, Rafith Rodriguez, William Naranjo, Alirio
Carrasco y Javier Guarin.

Entre las damas el deporte nacional ha contado con la
importante participacion de Stella Castro e Iglandini
Gonzalez, asi como Yolanda Fernandez, Muriel Coneo,
Erika Abril, Rosibel Garcia y Bertha Sanchez.

Domingo Tibaudiza (COL)
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Pista

Las competencias de medio fondo y fondo se
realizan en una pista estandar con 8 carriles, de
400 m de longitud. Tendra dos rectas paralelas y
dos curvas cuyos radios serdn iguales, el interior de
la pista estara limitado por un bordillo de material
apropiado, de aproximadamente 5 cm de alto y un

minimo 5 cm de ancho.

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

La distancia de la carrera sera medida desde el borde
de la linea de salida mas alejada de la meta, hasta el
borde de la linea de llegada mds cercana a la salida.

Los carriles tienen un ancho de 122 cm y estdn
demarcados por lineas de 5 cm de ancho. En la
medida del ancho de cada carril se incluira la linea a
la derecha de la misma, en el sentido de la carrera.




En la prueba de 3.000 m con obstaculos en la pista se ubican 4 obstdculos y ademas hay una ria en
posicién interna o externa con respecto a la pista:

Obstaculos

La altura de los obstaculos sera de 91 cm para los varones y 76 cm para las mujeres. La barra superior
debe ser cuadrada con 12,7 cm de lado y estar pintada con franjas en blanco y negro o con colores
que contrasten. Estos obstdculos tienen maximo una longitud de 396 cm. Cada obstaculo debera pesar
entre 80y 100 kg.

i 396 cm.

91 cm varones.
76 cm mujeres.



Ria o foso

El foso consiste en un obstaculo similar a los anteriores, seguido de una
excavacién de 366 cm de largo y ancho con una profundidad en declive,
siendo la maxima de 70 cm. Este foso debera estar lleno de agua al nivel
de la pista.
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Prueba de maratén

La prueba de maratén deberd efectuarse sobre
carreteras en buenas condiciones. Los 42,195 km
de la ruta deben estar debidamente marcados
con una linea de 5 cm y de un color que resalte
y no se confunda con las sefializaciones propias
de la via.

Para esta prueba se tienen contemplados puestos
de esponjas, bebidas y avituallamientos.

Estos puestos se encontrardn en la salida y la
llegada y cada 5 km. Si las condiciones climaticas
son muy fuertes, estos puestos estaran ubicados
cada 2 0 3 km.

Las bebidas seran suministradas por Ila
organizacion, si el deportista consume bebidas
fueradelos puntos establecidos sera descalificado.
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UNIFORME

El uniforme para las carreras de medio fondo y
fondo debe en principio ajustarse a las normas
de la federacion internacional de atletismo.

Se debetenerencuentaparaestascompetencias
que el vestuario sea confeccionado con
materiales ligeros y que ofrezcan una buena
transpiracién al deportista.

El calzado debe asegurarle al deportista el
minimo de perjuicio en la cantidad de pisadas
que el atleta realiza. por lo tanto debe ser de
una dureza adecuada y de un taldn bajo.

A partir de las pruebas de 3.000 m se
recomienda utilizar un calzado desprovisto
de clavos. Sin embargo hay atletas que por su
entrenamiento y capacidad lo utilizan.



La técnica de carrera empleada para las pruebas
de medio fondo y fondo corresponde a un

movimiento muy similar. Dicho movimiento varia
de acuerdo a la prueba que se corre.
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Fases De Las Pruebas De Medio Fondo Y Fondo

Las carreras de medio fondo y fondo se dividen en las siguientes fases:

Salida:

Es la fase en la que el deportista rompe el
equilibrio después de haber adoptado una
posicién alta con dos o tres apoyos.

Desplazamiento:
Es la fase en la que el atleta, modulando su
velocidad, cubre la distancia especificada.



Llegada:

Eslaaccidn que se realiza cuando el deportista
ha alcanzado la meta, tratando de cruzar la
linea final con el tronco de su cuerpo.
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LA SALIDA

La salida en este tipo de pruebas es una salida alta. Este tipo de salida cuenta con dos fases: “a sus marcas”

y sefial de salida.

“A sus marcas”

Al dar el juez la voz “a sus marcas”,
el deportista se ubica con las piernas
flexionadas, una mas adelantada que
la otra.

Los brazos deben ir coordinados con
la pierna contraria, flexionados en
un angulo de 902 y con las manos
semiabiertas.

El deportista deberd mantener su
mirada hacia el frente y atento a la
orden de salida.

A, W



Senal de salida:
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El siguiente momento de la salida es
el disparo que realiza el juez. A esta

sefial los deportistas responderan
de manera inmediata.

En este momento la pierna
retrasada se adelanta para dar la
primera zancada.
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EJERCICIOS DE APRENDIZAJE DE LA TECNICA DE SALIDA ALTA.

Ejercicio 1:

El deportista se ubica en posicion
de pie con el cuerpo erguido y los
pies juntos. El peso corporal es
sostenido por los metatarsos para
dejarse ir hacia adelante.

Al perder el equilibrio, se debe
observar cuadl de las dos piernas
reacciona. La pierna que se ha
adelantado, sera la pierna atrasada
en el momento de la salida.




Ejercicio 2:

El deportista se ubica en posicidn de pie con las piernas al ancho de los hombros.

Realiza movimientos de rebote continuos en el puesto. Al recibir una sefal de tipo acustico inicia
una aceleracion y la sostiene durante 10 m. Para este ejercicio el tipo de sefal debe variar y se
emplearan estimulos visuales y tactiles.
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Ejercicio 3:

El deportista se ubica en posicidn de pie con las piernas al ancho de los hombros.

TECNICA

Realiza movimientos de rebote a medida que va cambiando la posicién de los pies adelante y atras. Al
recibir una sefial de tipo acustico inicia una aceleracién y la sostiene durante 10 m. Para este ejercicio el
tipo de sefial debe variar y se emplearan estimulos visuales y tactiles.




! En la prueba de 800 m la salida se realiza por carril propio. Esta salida se realiza de forma
escalonada para brindar una compensacion de distancia a los carriles exteriores.
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Cada deportista deberd mantenerse dentro de su carril hasta
terminar la primera curva. Es decir, durante los primeros 120 m
de la prueba, hasta alcanzar un punto en la pista denominado
cuerda libre.

Una vez los corredores traspasan esta linea pueden pasar a
cualquier carril.

Preferiblemente al primero porque por éste se ha previsto
la distancia de 800 m, mientras que en los otros carriles esta

distancia aumenta.

En esta prueba el atleta deberd dar dos vueltas a la pista para

completar la distancia.




En la prueba de 1.500 m la salida se realiza desde una linea
curva por carril libre. Esta linea se encuentra ubicada a 300
m de la llegada.

Los atletas a la sefial de “a sus marcas” se ubican detras de
la linea uno al lado del otro. A la sefial de salida buscaran
el carril interno de la pista posiciondandose tacticamente
dentro del grupo.

En esta prueba los deportistas completaran 300 m y tres
giros a la pista, asi completaran la distancia.




e
g Salida en la prueba de 3.000 m con obstaculos

En la prueba de 3.000 m con obstaculos la salida se realiza por carril
libre. Los atletas a la sefal de “a sus marcas” se ubican detras de
la linea uno al lado del otro. A la sefal de salida buscaran el carril
interno de la pista posicionandose tacticamente dentro del grupo.



ria interna

Se ubica despues del
primer paso del atleta.

Dependiendo si la ria se encuentra en una ubicacion
interna o externa, con respecto a la pista, sera la ubicacién
de la salida de esta prueba.

Cuando la ria es interna la salida se realiza a 230 m de

la linea de meta. En este primer transcurso no hay
obstaculo.

El primer obstaculo que salvara el atleta es el que se
encuentra al pasar la linea de meta. En este caso el atleta
debe completar 230 m sin pasar obstaculos mas 7 giros a
la pista atlética ingresando en cada giro a la ria.

Se ubica despues del
primer paso del atleta.



Cuando la ria es externa la salida se realiza a 60 m
de la linea de meta y los atletas abordan el primer

obstdaculo luego de dicha linea. En este caso el atleta
debe completar 60 m mas 7 giros a la pista atlética.

ria externa




En la prueba de 5.000 m la salida se realiza desde
una linea curva por carril libre. Esta linea se
encuentra ubicada a 200 m de la llegada.

Los atletas a la sefial de “a sus marcas” se ubican
detras de la linea uno al lado del otro. A la senal

de salida buscaran el carril interno de la pista
posiciondandose tacticamente dentro del grupo.

En esta prueba el atleta deberd completar 200 ~..
mas 12 vueltas a la pista atlética.




Salida en la prueba de 10.000 m

TECNICA

En la prueba de 10.000 m la salida se realiza desde una linea curva por carril
libre, que inicia su trayectoria desde la linea de llegada del primer carril.

Los atletas a la sefial de “a sus marcas” se ubican detrds de la linea uno
al lado del otro. A la sefial de salida buscaran el carril interno de la pista
posicionandose tacticamente dentro del grupo.

En esta prueba el atleta debera completar 25 vueltas a la pista atlética.

Meta
Salida



Salida en la prueba de Marat6n

La salida en la prueba de maraton que es la inica que se corre en calle, puede ser dentro
o fuera del estadio.

El punto de salida estd demarcado por una linea recta blanca de 5 cm de ancho.

Los atletas a la senal de “a sus marcas” se ubican detras de la linea uno al lado del otro.
A la sefal de salida iniciaran su recorrido normalmente.
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DESPLAZAMIENTO.

Técnica De Carrera

En las pruebas de medio fondo y fondo la técnica de carrera tiene la finalidad de maximizar
la eficiencia del movimiento de cada deportista y economizar su energia. Con esto se busca
retardar los efectos de la fatiga.
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En la técnica de los corredores de resistencia hay
que tener en cuenta:

La cabeza

Debe estar en posicidn de continuacién de la linea
de la espalda, manteniendo una vision periférica.

El tronco

Se mantiene firme y realiza ligeras torsiones
acompasando la accidn de brazos y piernas.

Los brazos y hombros

Deben permanecer relajados. Los brazos
flexionados al nivel del codo con un angulo entre
682 y 1209, siendo lo ideal alcanzar un angulo de
9092. El movimiento de los brazos debe realizarse
de forma coordinada y ritmica con el movimiento
de las piernas. Las manos deben ir semiabiertas.




El braceo
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FAses DE LA ZANCADA

Como en toda carrera atlética, durante la zancada se ejecutan cuatro movimientos que son:

"Amortiguacion T P "-'M-.-' ., yoneilf
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Amortiguacién:

*
.

El corredor toma contacto con el suelo
en la zona metatarsiana.

A medida que el centro de gravedad se
desplaza hacia delante, el pie se desplaza
ligeramente en la misma direccion.

Al mismo tiempo el taléon se va
aproximando al suelo, aproximacién que
varia de forma inversa a la velocidad
de desplazamiento, es decir, entre mas
rapido vaya el atleta, menor tiempo dura
el pie en contacto con el suelo.
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Es el tiempo durante el cual Ila
perpendicular trazada desde el centro
de gravedad del atleta coincide con su
base de sustentacion, que en esta prueba
tiende a ser anterior.

-y

~ Apoyo:

La pierna correspondiente esta flexionada
en sus tres articulaciones; tobillo, rodilla
y cadera. El pie se encuentra en contacto
con el suelo con todo el metatarso.
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Una vez que el centro de gravedad
sobrepasa la perpendicular trazada
desde su punto de apoyo, se produce una
extensién por parte de las articulaciones
de la pierna; cadera, rodilla y tobillo;
finalizando cuando la punta del pie
abandona el suelo. Esta accion propulsa la
masa corporal del atleta adelantey arriba. "o &



.

Finalizado el impulso, el pie pierde
el contacto con el suelo y la pierna
inicia, primero por inercia y luego
voluntariamente, una accion de
recogida. Durante esta fase el
corredor no tiene ningun contacto
con el suelo.
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Objetivos De La Técnica De Carrera

R

Las principales adaptaciones que se deben buscar en la técnica de carrera para esta prueba son:

Cuerpo relajado.

Brazos llevados con naturalidad.

La amplitud de la zancada debera ser constante.

La altura de la rodilla debera ajustarse a la distancia de la prueba.

La planta del pie debe apoyarse en su parte media, tendiendo hacia atras dependiendo de la distancia.

TECNICA




Ejercicios DE APRENDIZAJE Y REFUERZO DE LA TEcNICcA PARA

Ejercicio 1:

CORREDORES DE RESISTENCIA

El deportista realiza un desplazamiento lateral cruzando la pierna derecha
por delante de la pierna izquierda. Se continda con el movimiento abriendo
la pierna izquierda. Luego cruza la pierna derecha por atras de la izquierda.
Esta accidn se debe repetir a lo largo de 20 m. El desplazamiento debera
ejecutarse en ambos sentidos.
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Ejercicio 2:

El deportista, elevando la rodilla, realiza un desplazamiento lateral
cruzando la pierna derecha por delante de la pierna izquierda.

Se continua con el movimiento abriendo la pierna izquierda. Luego cruza
la pierna derecha por atras de la izquierda. Esta accion se debe repetir a
lo largo de 20 m. El desplazamiento debera ejecutarse en ambos sentidos.




Ejercicio 3:

El deportista se desplaza hacia adelante apoyandose en la parte anterior del pie. Este
desplazamiento se hace mediante pequenos impulsos o rebotes.

Larodillaqueseelevaencadarebote debealcanzarunangulode 902, aproximadamente.

El muslo debe quedar paralelo al suelo. El pie de despegue debe formar una linea
entre las articulaciones del tobillo, la rodilla y la cadera. Durante el desplazamiento los
brazos deben balancearse hacia adelante y atrds de forma simétrica.
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Ejercicio 4:

El deportista se desplaza hacia adelante apoyandose en la parte anterior del
pie. Este desplazamiento se hace mediante pequefios impulsos o rebotes.

La rodilla que se eleva en cada rebote debe alcanzar un angulo de 909,
aproximadamente. El muslo debe quedar paralelo al suelo. El pie de despegue
debe formar una linea entre las articulaciones del tobillo, la rodilla y Ia cadera.
Durante el desplazamiento los brazos deben cruzarse por delante alternando el
derecho sobre el izquierdo y luego el derecho sobre el izquierdo.




Ejercicio 5:

El deportista se desplaza hacia atras apoyandose en la parte anterior del pie. Este
desplazamiento se hace mediante pequeinos impulsos o rebotes.

La rodilla que se eleva en cada rebote debe alcanzar un angulo de 909,
aproximadamente. El muslo debe quedar paralelo al suelo. El pie de despegue
debe formar una linea entre las articulaciones del tobillo, la rodilla y la cadera.
Durante el desplazamiento los brazos deben moverse de forma alternada adelante
y atras, se debe procurar mantener una flexion de 902 en la articulacion del codo.
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Ejercicio 6:

El deportista se desplaza hacia adelante apoyandose en la parte anterior del pie.
Las rodillas deben mantenerse extendidas.

El movimiento de los brazos se debe acompasar de forma coordinada, procurando
alcanzar una flexidn de 902 al nivel de la articulacion del codo.
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Ejercicio 7:

El deportista realiza un desplazamiento
hacia adelante, despegando mediante
un impulso que le permita alcanzar
cierto grado de elevacidon. En este
movimiento las articulaciones del
tobillo, la rodilla y la cadera del pie de
despegue deben conservar una linea.

El deportista debe intentar mantenerse
suspendido un instante en el aire.

La otra pierna busca formar un angulo
de 902 al nivel de la articulacién de la
rodilla.

Los brazos deben acompasar el
movimiento de forma coordinada,
buscando lograr una angulacién de 902
en la articulacién del codo. Después de
10 m de recorrido se pasa a carrera.




El deportista se desplaza hacia adelante realizando de forma alternada
flexiones de la pierna sobre el muslo, llevando los pies hacia atras. En este
movimiento los talones tratan de golpear los gltteos. Después de 10 m de
recorrido se hace transferencia a carrera.

R

Ejercicio 8:

TECNICA




Ejercicio 9:

El deportista pasa de una posicion
estatica con los pies separados al
ancho de los hombros.

Después de una flexion de Ia
articulacién de las rodillas realiza
un salto hacia adelante. Al caer
se apoya en la parte anterior del
pie para iniciar su desplazamiento
mediante rebotes consecutivos.

En estos rebotes debe mantener
la pierna de despegue extendida.
La otra pierna, o de péndulo, debe
formar un angulo aproximado de
902 al nivel de la articulacién de
la rodilla. Los brazos ejecutan el
braceo de carrera. Después de 10 m
de recorrido se pasa a carrera.

COLAME




R

TECNICA

LA TeécNica DE LA CARRERA DE 3.000 M CoN OBSTAcCULOS

El desplazamiento de la carrera de 3.000 m con obstaculos, a diferencia de las otras carreras de medio fondo,
esta compuesto por tres fases fundamentales:

Pasaje de los obstaculos.




Pasaje del foso de agua o ria.



R

Carrera entre obstaculos. Esta carrera se realiza con la misma técnica empleada para las otras pruebas
de medio fondo y fondo.

Es importante que el deportista aprenda a atacar los obstdculos y la ria tanto con su pierna derecha,
como con su pierna izquierda. De esta forma ejecutara carreras mas técnicas.
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La preparacién para el pasaje

EL Pasaje DE Los OBsTAcuLOS

Esta fase se compone de los siguientes momentos:

e——————— == T - . Y
S - . « La toma de contacto con el piso

an

El pasaje =g
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Preparacién del pasaje:

R

Para realizar un correcto pasaje del obstaculo es necesario que el corredor realice una buena
preparacion, que consiste en un incremento de la velocidad de 5 a 6 pasos antes del obstaculo. Esta
aceleracion es importante ya que mantendra la velocidad constante en el momento del pasaje del
obstaculo. La aceleracién deberad ser realizada pese al aumento progresivo de la fatiga.

TECNICA




El pasaje: I

Pasaje con apoyo sobre el travesafio

La técnica del pasaje esta sujeta al grado de
preparacion del atleta. La reglamentacion - :
permite el apoyo de una pierna sobre
el obstaculo, incluso de una mano. Esta
técnica es mas utilizada por deportistas
gue no tienen muy buena preparacion.

L e —
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El atleta ataca el obstdculo apoyando
el pie de pique entre 1 y 1.50 m del
obstaculo.

El pie de ataque se apoya en el borde
superior del travesafo con la parte media
de la planta.

El pie continla su movimiento rotando
sobre el travesafio, hasta que la zona
metatarsiana pueda envolver el borde
superior contrario del travesafio.




Esa conexion sirve de punto de apoyo y de impulso,
evitando que el pie se resbale. La rodilla de esta
pierna se encuentra ligeramente flexionada,
permitiendo el rapido pasaje del atleta que debe
mantener el centro de gravedad bajo. La pierna de
pique pasa flexionada.

. Elpiede pique eselencargado de buscar el apoyoy
_ amortiguamiento en el piso delante del obstéculo.

Ambos brazos realizan una tarea equilibrante enel |
- momento del pasaje.
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Pasaje libre sobre el obsticulo

El pie de pique se encuentra de frente al
obstaculo. Las articulaciones de tobillo,
rodilla y cadera se mantienen extendidas.

Eltronco se mantendra recto o con muy poca
inclinacion sobre la pierna de ataque que se
encuentra ligeramente balanceada hacia
adelante. Esta pierna tendrd el objetivo de
apoyarse rapidamente en el piso después
del pasaje del obstaculo. Es por esto que los
corredores experimentados pasan la pierna
de ataque bastante flexionada.

En este caso el pie de ataque es el encargado
de buscar el contacto con el suelo.




Toma de contacto con el piso:

Este contacto se realiza de 1 a 2
m desde el obstaculo. El apoyo se
realiza con la parte anterior de la
planta del pie. La rodilla se flexiona
ligeramente para amortiguar mas
suavemente la recepcion. La pierna
del pie pique se eleva flexionada
ligeramente al frente y de inmediato
busca el piso.
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PROGRESION TEcNIcA PARA EL APREDIZAJE DEL PAsAajE DE OBsTAcuLOS

Ejercicios Con Vallas

Ejercicio 1:

Se deben ubicar 5 vallas aproximadamente a un metro de distancia entre ellas a una altura media.

El deportista se coloca junto a la primera valla de forma lateral. Debera pasar sus piernas extendidas sobre
cada una de ellas vallas. Este desplazamiento se logra realizando pequefios rebotes de forma ritmica.

Los brazos deberan simular la accién de braceo. El ejercicio debera realizarse por el lado derecho e izquierdo.




Ejercicio 2:

Se deben ubicar 5 vallas aproximadamente a 1,5 m de distancia entre ellas 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 simulard el movimiento de recobro por fuera de
la valla. El tronco se inclina hacia adelante en el momento del ataque. Los brazos deberan acompasar el
movimiento. Este ejercicio debera realizarse con las dos piernas.
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Ejercicio 3:

Se deben ubicar 5 vallas aproximadamente a 1,5 m de distancia entre ellas a una altura media.
Aproximdandose 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 deberan acompasar el movimiento. Este ejercicio debera realizarse con las dos piernas.




Ejercicio 4:

Se deben ubicar 5 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 deberd extenderse y pasar sobre el centro 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 deberd realizarse con las dos piernas.
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Ejercicio # 5:

Se deben ubicar 3 vallas aproximadamente a 3 m de distancia entre ellas. El deportista debe
aproximarse a la primera valla con carrera. El ataque y el recobro se realizan sobre la valla.

H; TECNICA




Ejercicios CoN OBsTAcCULOS

1

"

. ’ . , . : «
Determinar un trayecto de 30 a 40 m y poner al azar cajones y elementos que sirvan como obstaculos bajos en él.
Los atletas se desplazan trotando. El pasaje del obstaculo se realiza sin pisar los obstaculos.

El paso de los obstaculos se debe realizar sin perder velocidad, ya sea con la pierna derecha o la izquierda.



Determinar un trayecto de 30 a 40 m y poner al azar cajones y elementos que sirvan como obstaculos
bajos en él. Los atletas se desplazan trotando. El pasaje del obstaculo se realiza pisando los obstaculos.
El paso de los obstaculos se debe realizar sin perder velocidad, ya sea con la pierna derecha o la izquierda.



Ejercicio 3:

Se coloca un obsticulo y delante
un cajén de 20 a 30 cm de alto, lo
suficientemente ancho para que el
deportista se apoye en él.

El deportista deberda salvar el
obstaculo despegando desde el cajény
apoyandose en el obstaculo, sin perder
velocidad.

El ejercicio debe ejecutarse con la
pierna derecha e izquierda.

Se debe observar la posicidon del pie
sobre el obstaculo y que el centro de
gravedad permanezca bajo para facilitar
el pasaje. Luego se aumentarda a 3
obstaculos y se varia la altura del cajon.
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Ejercicio 4:

Se colocan un obsticulo y delante
un cajon de 20 a 30 cm de alto, lo
suficientemente ancho para que el
deportista se apoye en él.

El deportista debera salvar el obstaculo
despegando desde el cajon sin apoyarse
en el obstdaculo, sin perder velocidad.

El ejercicio debe ejecutarse con la pierna
derecha e izquierda.

Se debe observar que la pierna de
recuperacion se flexione y se abra
ligeramente para facilitar el pasaje.
Luego se aumentara a 3 obstaculos y se
varia la altura del cajon.




Ejercicio 5:

El deportista debera salvar un
obstiaculo apoyandose en él sin
perder velocidad.

El ejercicio debe ejecutarse con la
pierna derecha e izquierda.

Se debe observar la posicion del pie
sobre el obstaculo y que el centro
de gravedad permanezca bajo para
facilitar el pasaje.

Luego se aumentara a 3 obstdculos.
Posteriormente el deportista debera
practicar el pasaje sin apoyarse en el
obstaculo.
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El Pasaje Del Foso

TECNICA

El pasaje del foso exige una técnica eficiente, es
decir, que el atleta se suspenda el menor tiempo
posible en el aire y mantenga el ritmo de la carrera.

El pasaje del foso se divide en tres momentos.

El pasaje




Preparacion del pasaje del foso con agua

El corredor debe acelerar ligeramente
su carrera a medida que se aproxima

al obstaculo.

Algunos atletas ponen incluso una
marca entre 10 y 15 m antes del
obstaculo del foso con agua, a partir
de ella inician su aceleracion.
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El pasaje del foso

El pasaje del foso tiene varias caracteristicas y se subdivide en cuatro fases:

TECNICA

l

Ataque al travesanio. Pasaje sobre el travesafio. Vuelo. Caida.




Ataque al travesaiio

La pierna de ataque se eleva flexionada y
se extiende en direccion al travesafio.

El tronco se lleva ligeramente hacia
adelante.

El pie de despegue se ubica
aproximadamente a 1,50 m, antes del
obstaculo de la ria.

ncia depende de las condiciones




Pasaje sobre el travesafio

TECNICA
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La rodilla de esta pierna estd
flexionada aproximadamente 90°.

El pie contintia el recorrido sobre
el travesafio hasta que el metatarso
envuelve el borde interior. del
lo, evitando que '
e~
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EIvueIosobreeIfoso no es unasituacion
aislada, tiene una intima relacién con i ) / TR
la elevacion al travesafio y el pasaje : ' s + 3 - = —
del mismo. Esto se comprende cuando J
el centro de gravedad del deportista
describe una parabola que inicia una vez e
despega hacia el travesafio y continda
durante el vuelo sobre el foso.




El centro de gravedad del deportista
pasa por delante de la linea del pie de
ataque que se encuentra apoyado sobre
el travesafio. Esta pierna se extiende
enérgicamente hacia el frente.

La pierna de recuperacion hace una
extension hacia el extremo distal del
foso, preparandose para tomar contacto
con el suelo.

La mirada del atleta debe estar
proyectada hacia adelante y los brazos
cumplen una funcién equilibrante, para
estabilizar el cuerpo del atleta durante
este vuelo relativamente largo, mas o
menos 3,50 m.

GUIA pe Med]
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La caida después del vuelo se efectta sobre la pierna de
recobro.

Larecepcidn se efectiia sobre la parte anterior de la planta
del pie. La rodilla de esta pierna, que estaba extendida
en la parte final del vuelo, se flexiona ligeramente y
amortigua la larga caida.




El tronco esta ligeramente inclinado hacia
el frente. La pierna que efectia el rechazo
desde el travesafio se lleva rapidamente
hacia el frente, efectuando un paso rapido
y corto. De esta manera el deportista
acelera para continuar con el ritmo de la
carrera.

Para hacer mas eficiente el movimiento
el primer apoyo después de salvar la ria
debe hacerse lo mas lejos posible del
agua. El siguiente apoyo deberd hacerse
fuera del foso.
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Ejercicio 1: —

Se coloca un obstaculo y delante un cajon de 20 a 30 cm de alto, lo
suficientemente ancho para que el deportista se apoye en ¢él. También se “_
ubicard una referencia a 3 m después del obstaculo. El deportista debera

despegar desde el cajon y apoyarse en el obstaculo, intentando alcanzar la

marca dispuesta.

Se debe observar la posicion del pie sobre el obstaculo, que el centro de
gravedad permanezca bajo para facilitar el pasaje y la rapidez del primer paso.
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Ejercicio 2:

Se coloca un obstaculo y se ubica una
referencia a 3 m después de ¢él. El
deportista deberd despegar y apoyarse
en el obstaculo, intentando alcanzar la
marca dispuesta.

Se debe observar la posicion del pie
sobre el obstiaculo, que el centro de
gravedad permanezca bajo para facilitar
el pasaje y la rapidez del primer paso.




R

TECNICA

Ejercicio 3:

Se ubica un obstaculo a 1 m del foso de arena y unas referencias a 2 m dentro del foso. El
deportista toma un impulso desde aproximadamente 20 m. Acelera hasta atacar el obstaculo,
apoyar el pie, pasar y realizar la caida. El deportista deberd continuar con la carrera.




Ejercicio # 4:

El deportista realiza aproximaciones al foso.
Puede tomar un impulso de 15 a 20 m para

acelerar. El atleta ejecutara la técnica de pasaje
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