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AR;l'iCULO TECNICO DE ATLETISMO

EL SALTO DE LONGITUD

esde siempre, de entre todos los saltos, al de

longitud se le ha considerado como el mas

sencillo y natural a nivel técnico. También,

incluso de entre todos los concursos y carreras,

se la ha considerado la disciplina mas facil del
atletismo. De hecho, en teoria, cualquier velocista o
vallista de élite, en pocos dias de entrenamiento del
salto de longitud, podria ser capaz de llegar a los 7
metros si es un chico o cerca de los 6 metros si es una
chica.

Esto, efectivamente, es asi. Sin embargo, si lo que
pretendemos es entrenar a un saltador o saltadora de
élite (mas de 8 metros en chicos o 7 metros en chicas),
esta modalidad del atletismo requiere de afios de
practica y especializacién para dominarse a alto nivel.

Es mas, no sélo basta con ser un gran velocista,
ademas hay que tener otras cualidades fisicas (enorme
fuerza eldstica y reactiva) y unos parametros
antropométricos especificos (ser alto y de largas
piernas) para tener éxito en ella. Pero no sélo esto,
sino que también se ha de poseer un gran equilibrio y
coordinacién para aprender su técnica y una fortaleza
psicolégica importante para determinados momentos
criticos de una competicién.

LA TECNICA DEL SALTO DE LONGITUD

Ozolin (1970) definia la técnica deportiva como "el
modo mas racional y efectivo posible de realizacién de
un ejercicio” y Grosser (1982) como "el modelo ideal de
un movimiento relativo a la disciplina deportiva".

Este modelo ideal va a ir evolucionando a lo largo
de la carrera deportiva de un atleta, en funcién de su
edad, estatura y estado de forma.

En cualquier caso, sea la que sea la etapa en la que
se encuentre un atleta, la técnica del salto de longitud,
aunque debe considerarse como un todo, puede
dividirse en; carrera de aproximacién (talonamiento),
batida (despegue), fase aérea (vuelo) y caida
(recepcién en la arena).

v LA CARRERA DE APROXIMACION

En el salto de longitud, sobre todo en las edades de
iniciacién, existe una regla que dice que el numero de
zancadas de la carrera debe coincidir con la edad del
atleta. Respetando esta norma, a un atleta de 10 afios,
por ejemplo, le deberia bastar una carrera de
aproximacién de 10 zancadas.

Sin embargo, conforme van creciendo en edad y
dominando correctamente la técnica, esta regla se
puede ampliar un poco, de forma que podemos ver a
jévenes saltadores de 12 afios que, si son muy buenos
técnicamente, pueden saltar incluso con 14-16
zancadas de carrera.

De la misma manera, existen otros factores que
pueden aconsejar acortar un poco la carrera de lo
tedricamente ideal, como por ejemplo si hace un dia
con mucho viento y conviene asegurar un ajuste
optimo a la tabla de batida, o si se llevan pocas
semanas de entrenamiento y no se estd aun en
plenitud de forma.

En cualquier caso, se tome la decisién que se tome
en cuanto al nimero de zancadas, la finalidad ultima
de una éptima carrera de aproximacién a la tabla de
batida, es llegar a esta a la madxima velocidad
controlada posible para batir de forma adecuada, y
asi encadenar con fluidez y con la menor pérdida de
velocidad posible las siguientes fases del salto.




La carrera, desde su inicio, ha de hacerse siempre
en ciclo anterior y acelerando permanentemente hasta
el momento de batir, inicidndose en amplitud y con
las rodillas altas, y termindndose en frecuencia. Es
clave insistir al atleta que, en cada intento, ha de
correr siempre exactamente igual de bien, para asi
ajustar a la tabla con éxito el mayor nimero de saltos
posible a gran velocidad. Segin se acerca la
competicién, es necesario entrenar mads su
talonamiento.

Otro factor a tener en cuenta en la carrera de
aproximacion es si el atleta debe dar pasos pares (bate
con el mismo pie que pone delante a la hora de
arrancar a correr) o pasos impares (bate con el pie
contrario que pone delante a la hora de arrancar a
correr). Este detalle, en principio, no es decisivo, y el
entrenador debe respetar el gusto particular del atleta
a la hora de arrancar con uno u otro pie delante. Sin
embargo, la mayoria de los entrenadores recomiendan
dar pasos pares.

Un ultimo factor a tener en cuenta es el hacer o no
"pasos previos" (no son necesarios mas de cuatro). En
las edades de iniciacién, las carreras cortas y partiendo
completamente "de parado" son lo mds aconsejable
para lograr mayor precisién a la hora de ajustar
perfectamente el pie de batida dentro de la tabla.
Segun se va incrementando la edad y los afios de
experiencia en esta prueba de los atletas, algunos
optan por hacer "pasos previos". Sin embargo, se logra
la misma marca y un mejor indice de ajuste a la tabla
de batida partiendo "de parado" con dos o tres
zancadas mds, que arrancando con "pasos previos" y
dos o tres zancadas menos.
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Fase de CARRERA DE IMPULSO
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OBJETIVO: generar la velocidad dptima, preparar y ajustar la batida

/e la longitud varia entre 10 (principiantes) y méas de 20 pasos
(alto nivel).

* La técnica de ejecucion es similar a la del velocista, pero con el
tronco mas erguido y las rodillas més altas.

* La velocidad aumenta gradualmente a lo largo de toda la
\_ carrera de impulso i

v' LA BATIDA

Lo primero que hay que considerar es la eleccién
de la pierna de batida. Si a un nifio le pides que salte
al foso con poca carrera varias veces seguidas sin
delimitarle una linea de batida, casi todas las veces
(por no decir todas), elegird instintivamente siempre la
misma pierna, que normalmente serd la mas fuerte y,
por consiguiente, la que seleccionaremos para su
batida. No obstante, conforme pasan los afios, dan el
estirbn y se producen cambios hormonales en los
cuerpos de nuestros jovenes atletas, a veces, la pierna
de batida ideal cambia, por lo que cada cierto tiempo
debemos hacerle saltar en los entrenamientos con la
otra para comprobarlo.

A partir de esto, otra de las cualidades de un gran
saltador de longitud es tener una gran habilidad para
controlar la relacién amplitud/frecuencia de su carrera
de aproximacién a la tabla en los ultimos tres o cuatro
apoyos. No todo el mundo la tiene, y no es fAcil
desarrollar esta habilidad. En estos ultimos apoyos en
frecuencia es cuando se prepara la batida, de manera
que en los tres ultimos pasos la amplitud se ajusta
generalmente a "corto+largo+corto", a la par que se
baja un poco el centro de gravedad (c.d.g.) y retrasan
ligeramente los hombros, para asi poder imprimir la
maxima potencia y ganar la mdaxima altura al pisar
la tabla de batida. En estos ultimos pasos, son errores
muy graves mirar abajo para comprobar que el pie va
a caer sobre la tabla o dejar de acelerar.

Aunque el pie de batida, en principio, se presenta
de taldén a la tabla, al final cae a ella de planta-
metatarso en una muy explosiva accién hacia abajo y
atras, con la idea de traccionar (si la tabla fuese una
alfombra, se arrugaria y desplazaria hacia detrds).
Esta seria la primera subfase de la batida, que algunos
autores la llaman "de amortiguacién" (o carga),
puestos que los musculos extensores trabajan de forma
excéntrica. En ella, el dngulo del muslo con la pierna
de batida debe ser el menor posible (no mas de 150°),
para no frenarse y hacer correctamente la siguiente
subfase de la batida, en la que los extensores ya
trabajan de forma concéntrica.

La segunda subfase de la batida se inicia en el
mismo momento que termina la amortiguacién, al
pasar el c.d.g. del saltador por la vertical del pie de
batida. Para hacerla mas eficaz, se ha de extender con
la mdxima potencia posible la pierna de batida y
levantar explosivamente hasta la horizontal el muslo
de la pierna libre.




Todo ello se acompaiia coordinadamente a su vez
por un enérgico tdndem de brazos y hombros, e
incluso, adelantando ligeramente la cadera de la
pierna libre segun esta va ascendiendo.
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Fase de BATIDA

/ Colocacion activa y rapida del pie con un movimiento de la pierna hacia abajoy \
atras.

* Amortiguacion: minima flexion de la pierna de batida {tiempo de batida muy corto,
110-130 ms).

« Extension completa de las articulaciones de la cadena cinética. El muslo de la pierna
libre se lleva hasta la horizontal.

'x El tronco se mantiene erguido durante toda la batida.
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Esta fase aérea (vuelo) podemos dividirla en tres
partes claramente diferenciadas; despegue, suspension
y adaptacién. En el despeque de la tabla,
aproximadamente el 10% del tiempo de vuelo, lo
primordial es aguantar bloqueando la posicién de
brazos y piernas hecho en el tdndem de batida,
favoreciendo asi el ascenso del centro de gravedad.

La subfase de suspension es en la que se alcanza la
madxima altura del c.d.g. del saltador, suponiendo
aproximadamente el 75% del tiempo de vuelo. En este
tiempo es cuando se realizan diferentes movimientos
segmentarios corporales que tienen como objetivo
mantener el equilibrio en el aire y preparar
adecuadamente una buena recepcioén en la arena. En
las edades de iniciacién, estos movimientos son muy
naturales (técnica "natural"), y consisten en que la
pierna de batida avanza por el aire en busca de la
libre, a la par que los brazos se unen por encima de la
cabeza mientras se asciende, y se colocan a la altura
de las caderas mientras se desciende hacia la arena.
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En edades mds avanzadas, algunos saltadores
optan por la técnica de vuelo "en extensién",
caracterizada por adoptar en el punto mds alto del
vuelo una posicién con ambos brazos arriba, ambos
muslos juntos en prolongacién del tronco y las piernas
dobladas unos 90° hacia atrds, para en la fase de
descenso ejecutar un poderoso "golpe de cadera" y
adelantamiento de brazos y piernas que prepara la
caida.

)

v LA FASE AEREA

Comienza en el momento que la puntera del pie de
batida abandona la tabla y su finalidad es no
deteriorar el salto y lograr el maximo rendimiento de
las condiciones logradas al batir (velocidad de salida
de la tabla y dngulo de proyeccién). Hacer
correctamente los movimientos necesarios para
ejecutar un vuelo eficaz, supone alrededor de un 10%-
15% de la importancia total del salto, que viene
determinado en mucha mayor medida por una
correcta carrera y batida.
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Fase de VUELO

™\

ﬂ Aprovechar al maximo las condiciones cinematicas generadas en las fases \
anteriores. |

Acomodar los segmentos corporales de cara a lograr el mejor rendimiento
de la curva del C.D.G.

Colocar los segmentos corporales de cara a la recepcion en |a arena.

\_* Neutralizar las rotaciones producidas durante la batida. /

N
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TECNICA EN EXTENSION
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La pierna libre se extiende y desciende por rotacién en la articulacién de la cadera.

Ambos brazos van atrds y arriba colocandose extendidos por encima de la cabeza.
La posicién de “arco” resultante empuja las caderas hacia delante y prepara el aterrizaje.
Ambas piernas paralelas, se flexionan colocandose detras del cuerpo.

Utilizada més por las mujeres y algunos hombres que no generan demasiada rotacion
adelante en el momento de la batida.
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Sin embargo, la inmensa mayoria de los
entrenadores, cuando llevan 1-2 afios de prdactica con
sus saltadores, desde muy jévenes optan por
ensefiarles a hacer pasos o "tijeras" en la fase aérea
que, en funcién de la edad, sexo y nivel del saltador,
pueden ser dos y medio o tres y medio. El dos y medio
se puede empezar a ensefiar desde Sub12 (siempre que
se sepa aguantar primero bien el tdndem de batida) y
puede valerle perfectamente para toda la carrera
deportiva a un atleta, puesto que el tres y medio
queda reservado unicamente para saltadores de élite.




v LA CAIDA

Es la ultima parte del salto, y en ella el saltador
entra en contacto con la arena del foso. El objetivo
debe ser caer a la vez con ambos talones en la arena
lo mas lejos posible, para asi poder doblar las rodillas
hasta que la cadera alcance a los pies y podamos
extender las piernas, logrando asi ganar la mayor
distancia posible.

Los errores mas frecuentes en la caida son
precipitar la bajada de uno de los pies o bloquear las
rodillas e impedir con ello que avancen las caderas,
perdiéndose con ello incluso mas de medio metro. No
es ningun error "vencerse" ligeramente hacia un lado
al caer a la arena, cosa que hacen muchos atletas sin
por ello perder distancia. Por ello, es fundamental
entrenar una correcta técnica de caida desde el primer
dia que los atletas entran a la escuela de atletismo.
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Fase de ATERRIZAJE

/ Piernas casi totalmente extendidas. \
.

Tronco flexionado hacia delante.
* Los brazos traccionan hacia atras.
« Caderas empujadas hacia delante en direccién al punto de contacto.

« Después del contacto, se flexionan las rodillas y se llevan los brazos y la pelvis hacia
delante.

\- La mayoria de los atletas terminan en la arena de costado para no caer hacia atras y/‘

_ reducir la distancia lograda.

EL ENTRENAMIENTO PARA LA INICIACION
EN EL SALTO DE LONGITUD

PASO 1 SALTOS CONSECUTIVOS SOBRE OBSTACULOS
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OBJETIVO:

D imaciéncorta ,g
y mejorar la posicién de despegue..

R,
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@ Utilizar una aproximacion corta con cualquier | CONSEJOS:
pierna de despegue ® Dar alos novatos el tiempo suficiente pava que
Caer sobre la pierna de libre. inen la pierna de d P

Utilizar un ritmo de 3-pasos.
Altura: 30 - 50 cm.
Distancia: 6-8 m (aumenta con la velocidad)

® Mirar hacia delante en lugar de al obstéculo.
® Correry despegar ‘erguido’

PASO 2 BATIR DESDE _UNA PLATAFORMA

aessencass sensass ssnea

OBJETIVO:

Acostumbrarse a saltar desde una plataforma y

aumentar el tiempo en el aire.

| CONSEJOS:

® Si se utiliza la aproximacién desde un ® Utilizar una carrera de aproximacion de 5-7pasos.

costado del cajon de arena, ajustar la ® Mantener la posicion de despegue en el aire.
posicién de la plataforma para gue ® Carrera de aproximacion desde la corredera (grupo

pueda caer en el medic del mismo. pequeno) o desde el costado del cajon de arena (grupo
® Mantener |z aproximacion a 5-7 pasos. grande).
| ® Despegary'mantener’la posicién. Caer en posicion de paso.
! ® Altura de la plataforma: 15 - 25 cm.

PASO 3 BATIR SIN PLATAFORMA

vesvrresee
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OBJETIVO: %
P
Enfatizar el movimiento de despegue y “congelar”la 4’1'
posicion de despegue. ,-\
=4

| CONSEJ 0S:
Si se utiliza la aproximacién desde un
costado del cajon de arena, ajustar el
punto de despegue para caer en el medio

® Utilizar una carrera de aproximacion de 5-7pasos.
® Mantener la posicion de despegue en el aire.
@ Carrera de aproximacion desde la corredera (grupo

pequeno) o desde el costado del cajén de arena (grupo del mismo.
grande). ® Mantener la aproximacion a 5-7 pasos.
@ Caeren posicién de paso. ® Despegary'mantener’la posicion.

PASO 4 TECNICA NATURAL DESDE UNA PLATAFORMA

OBJETIVO:

Practicar la técnica con despegue @ .

asistido 2
CONSEJOS:

® Noapurar la accién.

® Dejar que la accién en el
aire se desarrolle en forma
natural.

® Relajarse en la caida.

Utilizar una carrera de aproximacion de 5 a 7 pasos.
Mantener la posicion de despague en el aire

Extender la piemna libre antes de la calda.

Lievar la pierna de despegue hacia adelante y ariba.
Caer con pies paralelos..

Altura de la plataforma: 10 - 20 cm.

PASO 5 TECNICA NATURAL CON APROXIMACION CORTA

OBJETIVO: i
Practicar la técnica natural ; ”—‘,
PRY) &
i~
CONSEJOS:

Utilizar una carrera de aproximacion de 5 a 7 pasos.

Implante activo del pie de despegue
Llevar la piema de despegue hacia adelante y arriba

® Noapurar la accién.
® Dejar que la accién en el
aire se desarrolle en forma
natural.
| ® Relajarse en la caida.

|Mantener la posicion de despegue en &l aire
Caer con pies paralelos..

PASO 6 SECUENCIA COMPLETA CON CARRERA DE APROXIMACION COMPLETA

ETIVO: e ¥
OBJETIVO: A CONSEJOS:
Determinarellargodela carrerade b ‘{"’}(

aproximaciény unir el movimiento /

"gr ® Laaproximacién debe
completo g4 LY

durar Gnicamente lo que
lleva alcanzar la velocidad
maxima controlable.

® Correr en la recta de la pista
come lo haria en la carrera

®  Utilizar la recta de la pista para determinar el largo de la carrera de
aproximacion.

® Correr un numero apropiado de pasos tres veces y el entrenador o
companero coloca una marca.

® La distancia promedio se mide en largos de pies y se traslada a la corredera

®  Se practica esta carrera de aproximacion y la técnica completa de
suspendido y, de ser necesario, se realizan ajustes a la marca de salida.

de aproximacion sobre la
corredera

Concentrarse adelante y no
buscar la tabla de despegue
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