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AR:l'iCULO TECNICO DE ATLETISMO

LAS CARRERAS DE VELOCIDAD

1 atletismo puede definirse como un conjunto de

pruebas deportivas codificadas (con un

reglamento) que se dividen en carreras, saltos y

lanzamientos. Las pruebas en las que se

compite en el atletismo basicamente son de dos
tipos; carreras y concursos, y todas ellas dan lugar al
establecimiento de marcas. Las carreras pueden ser
lisas o con vallas u obstdculos (en pista), o bien de
campo a través (cross country). Los concursos se
dividen en saltos y lanzamientos, todos ellos
practicados en pista.

En este primer trabajo sobre las miltiples
habilidades motrices bdsicas que requiere el atletismo
para dominarlo, vamos a centrarnos en la mas bdsica
de ellas; la carrera y, en concreto, la cerrera de
velocidad. En el atletismo, de todos es conocido que
velocidad = amplitud x frecuencia.

La frecuencia depende mds de factores nerviosos, es
decir, un velocista nace mas que se hace, por lo tanto
es mas dificil entrenarla. Sin embargo, la amplitud,
que depende de la longitud de piernas, de su
flexibilidad/movilidad articular y potencia de
impulsién, es mucho mas entrenable. Todo atleta
tiene que encontrar su relacién amplitud/frecuencia
ideal (la que le haga llegar antes a la meta) en los
entrenamientos con la ayuda del entrenador, el
cronémetro, el andlisis de video... pues, si exageramos
la zancada, caerd mucho la frecuencia y viceversa.

En las edades de iniciacién deportiva, trabajar la
velocidad es absolutamente clave, pues esta cualidad
fisica bdasica nos va a hacer falta para absolutamente
todas las especialidades del atletismo. Lo ideal es
hacerlo a base de juegos de todo tipo, haciendo
siempre divertido su trabajo.

Un juego que gusta mucho es el conocido como la
Media luna (o Arafia); se juega en el drea de penalti
de un campo de fitbol y el entrenador grita: "iMedia
luna alli!", sefialando uno de los lados del darea, de
manera que todos tienen que llegar lo antes posible a
ese lado ("salve") y, el ultimo en llegar, es el que se la
queda.

Ese atleta que se la queda, se sitia en el centro del
drea y, cuando el entrenador hace una cuenta atrds
desde 5 a 0, todos han de salir corriendo al otro lado
del drea (el otro "salve") esquivando al que se la
queda.

En cada pasada a la maxima velocidad de un
salve al otro salve, el que se la queda va pillando a
cuantos compafieros pueda, que se la quedardn con él
en la siguiente carrera para pillar. Gana el dltimo en
ser pillado. Como este juego gusta mucho, se puede
hacer individual, por parejas de la mano, a
"caballito", etc.

Otra manera divertida de hacer velocidad en
edades tempranas es saliendo desde posiciones
diversas desde la linea de fondo del campo de fitbol
de hierba, corriendo al mdaximo hasta el borde del
drea y, evidentemente, en la pista con tacos de salida
y zapatillas de clavos.

Al margen del trabajo ludico absolutamente
fundamental, la técnica de carrera también se puede y
se debe trabajar de manera analitica en las edades
tempranas con los diferentes ejercicios de técnica de
carrera (www.youtube.com/watch?v=16iOQtHXRBA&t=147s)
en los que debemos incidir en la total impulsién de la
pierna de apoyo y correcto armado del pie de la pierna
libre, asi como en la adecuada colocacién de todos los
segmentos corporales.



http://www.youtube.com/watch?v=16iOQtHXRBA&t=147s

Otra manera ideal de hacerlo es poner varias filas
de bases bajas de plastico de colores (o mini vallitas de
10cm.) separadas equidistantemente 1,20m., 1,30m.,
1,40m., 1,50m., 1,60m. 1,70m., 1,80m., etc., en
funcién de la menor o mayor edad/nivel de nuestros
jévenes atletas.

Asi, a unos 10m. de comenzar las bases, iremos
colocando en unas u otras filas a los nifios, en funcién
de su edad/nivel en las que estdn mads juntas o mas
separadas, haciendo que corran al mdximo de
velocidad y corrigiéndoles continuamente la correcta
colocacién de la cadera en retroversion, la elevacion
de rodillas, impulsién, armado del pie de la pierna
libre, colocacién de tronco y Dbrazos, etc.:
https://www.instagram.com/p/Bg6ImnGhhsc/?utm_source=ig
_web_copy_link

En todos los ejercicios deberemos prestar especial
atencién a:

e Armado del pie; el pie de la pierna libre debe
estar flexionado 90° hacia la pierna.

e Correcta impulsién; el pie de la pierna que estd a
punto de despegar del suelo ha de estar
completamente extendido hacia abajo.

e Tiempo apoyo (suelo “quema”); debemos insistir
a nuestros atletas de que el tiempo de apoyo de los
pies en el suelo ha de ser el menor posible, como si el
suelo “quemara”, para que asi los apoyos en el suelo
sean lo mads reactivos posibles.

e Subir rodillas; es fundamental que el muslo de la
pierna libre suba hasta la horizontal en cada zancada.

e Nunca correr “de planta”; aunque el pie de la
pierna libre que avanza hacia el suelo, en un primer
momento se presenta de talén, en el momento de
contactar con el suelo el atleta debe traccionar de la
pierna hacia abajo y atrds de manera que el pie se
apoye finalmente sobre el metatarso.

e Correcta accién de braceo; los brazos se mueven
enérgicamente de manera paralela entre si, de
manera que la mano del brazo delantero alcanza la
altura de la cara y el codo del brazo trasero queda a la
altura de la nuca por detrds.

e Correr en ciclo anterior y con la cadera en
retroversioén; se consigue al impulsar lo suficiente en
cada apoyo y elevando los muslos hasta la horizontal:
(https://www.youtube.com/watch?v=rmn6T5-dCyg)

e Soltura general; el atleta en ningiin momento ha
de dar la sensacién de crispacién, sino todo lo
contrario, a pesar de estar ejecutando todos los
movimientos a la maxima frecuencia.

Ademas del trabajo ludico y del trabajo técnico
hasta ahora vistos, en las edades de iniciacién
deportiva, una manera ideal de mejorar a nivel fisico
es mediante el trabajo de varias cuestas cortas con
diversas inclinaciones, que han de ser cada vez
menores en distancia, repeticiones e inclinacién segun
se vaya acercando el momento de la competicion.

Sea como sea el juego o ejercicio que hagamos,
siempre es necesario acabar el entrenamiento
estirando los principales grupos musculares, no sélo
para descargar la musculatura, sino para mejorar la
amplitud articular y que repercuta directamente en la
amplitud de zancada y, por consiguiente, en la mejora
de su velocidad.
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