La carrera y Sus
transferencias
otoras

Ascension Ibanez, Jaime Mird,
davier Torrebadella

Los autores de este articulo, premiado con accesit en ef apdftddo de TECNICA en el Concurso KAPPA SPORT, hacen

un estudio exhaustive de la carrera en atletismo
los 16 afios, época cumbre de la pubertad. ¥
A partir de este estudio elaboran una taxonomia de

secuencias de ensefianza.

, para aplicarlo en las etapas de ensefianza de este gesto entre los 12 y

fa carrera, minuciosa clasificacion que facilita la elaboracién de las

INTRODUCCION

Tedavia hoy existen muchas dudas
v confusiones sobre la metodologia a
seguir en la técnica de la carrera, Sin
embargo, todos la aplican a su mane-
ra, sin dar argumentos sobre el trabajo
que estdn realizando. Es increible
como esta técnica, tan importante, va
que casi la mayoria de los deportes la
utilizan, no haya sido considerada y
estudiada como tal.

A raiz de esto, podemos describir
cinco razones principales que explica-
rédn nuestra inquietud v necesidad
para desarroliar este trabajo:

1. Falta de una planificacién correcta
en la técnica de la carrera,

2. Falta de una metodologia adecta-
da en el proceso de ensefanza,

3. Utilizacién de procedimientos errd-
neos de ensefianza.

3.a. En una demostracién analitica
de los ejercicios de administra-
cidn técnica, donde la transfe-
rencia' a la accidén global es
costosa v a veces errdnea,

3.b. La utilizacién tGnicamenie de
un método global. Crea la difi-
cultad de localizar sensaciones
kinestésicas.

28 - Revista de Educacion Fisica

4. No existe una conciencia de que se
trabaja la técnica de la carrera y de
la impartancia que ésta tiene.

5. Falta de una buena formacién de la
carrera en lo que corresponde a la
educacién fisica escolar.

PLANTEAMIENTO TEORICO

A menudo se acostumbra a afirmar
que los nifics de corta edad, de 6 a 12
anios, tienen una carrera muy elegante
v natural. Su eficiencia mecanica es
buena v, todavia, no ha sido alterada
por los problemas de crecimiento ace-
lerado de la pubertad. En esta etapa
del desarrollo biolégico del hombre
aumenta el crecimiento de ia talla y se
dan otras manifestaciones de madura-
cién orgénica. El aumento de talla, v
también el incremento de la fuerza
muscular, son los causanies de esta
alteracién de la técnica. Asi, nos en-
contramos que si los nifics de 6a 12
afios corren bien, no sucede lo mismo
con los de 12 a 16 afios. Fn esta fase,
en la que los segmentos v todo el
cuerpo evolucionen muy deprisa, el
nifio o el joven no controla ni asimila
motrizmente su estado fisico. Si para-

lelamente no existe una actividad rica
en coordinaciones, ¢l joven se vuelve
descoordinado.

Segiin Astrand:! “Los cambios de
dimensiones del cuerpo durante la
adolescencia, requieren una modifica-
cién continua de la interpretacién de
los 'impulsos intercambiados entre el
milscuio v el sistema nervioso central
para asegurar un tipo de inervacién
correcta en'determinadas tareas. Pa-
rece ser que existen limitaciones ana-
témicas y fistoldgicas precisas para los
complejos movimientos que se pue-
den realizar durante la etapa inicial de
la adolescencia”. Como la eficacia en
la técnica de la carrera no es la de
antes, se hace necesaria la utilizacién
de ejercicios de correccidn técnica.

Por ejemplo, a menudo nos encon-
tramos con un atleta con piernas lar-
gas y zancada corta, que necesita co-
rregir este error.

De este modo, el atleta o joven no
necesita un aprendizaje de la técnica
que éi anteriormente desarroilaba,
sino, mas bien, una mejora de sus ca-
pacidades de coordinacién. En este
caso, haria falta cambiar el concepto.
Si la mejor época para los aprendiza-
jes es desde los 10 a los 12 afios, no es
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asi para los comprendidos entre los 12
y los 16 afios, ya gue, ésta ha de ser la
época de tecnificacién, en la que se
necesita:

¢ Incrernento en el trabajo de coordi-
naciones generales.

® Continuo reciclaje de la técnica de
la carrera.

Para encontrar una
transferencia, se ha de
trabajar a partir de lo que
existe, mejorandolo.

Le Boulch? expresa esta idea de la
siguiente manera: “Las praxis repre-
sentan sistemas de movimiento coor-
dinados en funcién de un resultado o
de una intencién, como resultado de
la experiencia individual del compor-
tamiento que se opone a coordinacio-
nes innatas. En este sentido el apren-
dizaje motor consistird en todo un sis:
tema de feedback central v local que
permite el desarrollo del acto motor
con el minimo predominio de ia cons-
ciencia”. Lo importante en este caso,
cuando existen unas coordinaciones
innatas adguiridas en la carrera, no es
el aprender aquetlo que ya estd adqui-
rido, sino que, para encontrar una
transferencia, se ha de trabajar a par-
tir de lo que existe, mejordndolo.

Este concepto de transferencia se
relaciona con las concepciones de
Thorndike.? Este autor demostrd que
fa transferencia se debe a elementos
idénticos encontrados, ya sea en la
misma experiencia, ¢ en el nivel de
realizacién motriz que se deriva de
ella.

En cuando al modo de trabajar esta
técnica, es erréneo hacerlo de forma
analitica. El trabajo ha de estar mas
enfocado hacia las acciones globales
de la técnica, para mantener los es-
guemas y engranajes basicos que an-
teriormente se habian conseguido. Las
coordinaciones han de ser una conti-
nuacidn del aprendizaje de las técni-
cas deportivas, situacién que a menu-
do se rompe cuando se da una mayor
importancia al trabajo analitico.

Segiin Le Boulch:* “En realidad,
nuestras observaciones nos indican o
demuestran que el aprendizaje adqui-
rido en lo que respecta a una parte de
fa situacidn no lo es en lo referente a
fa misma parte inserta en todo nue-
va”, Es decir, no existe una progresidon

EXFIE Y €\

técnica de ejercicios analiticos clara-
mente eficaz.

Por otro lado, la asimilacién cons-
ciente de la propia informacién en una

accién motora, tiene una importancia-

decisiva para el entrenamiento de la
técnica. Esto es valido sobre todo para
ia informacién cinestésica. Su conoci-
miento ayuda a acelerar los procesocs
de ensefianza.

Es del todo necesario, para mejorar
la técnica, que el atleta sepa utilizar
adecuadamente el feedback cinestési-
co constante que le permita variar la
eficacia mecénica en funcidn de su
propiccepcion gestual de ia técnica.

El amplio bagage de acciones motri-
ces relacionadas con la técnica de la
carrera atlética que se propone a con-
tinuacién, también aumenta la capaci-
dad para captar cinestésicamente sen-
saciones nuevas de movimiento Y.
mas todavia. la capacidad para discri-
minar aquellas acciones innecesarias

de una manera continua a la que la
retroalimentacion no deja actuar.

Le Bouleh® llegd a unas conclusio-
nes parecidas: “El autoajuste perma-
nente de la motricidad que requiere
plasticidad en el repertorio moter, im-
pone el rechazo de la mecanizacién v
nos incita a poner énfasis en el control
sensorial durante el ajuste. En las dife-
rentes etapas del aprendizaje se ha de
poner énfasis en el logro de informa-
cién en relacién a la respuesta mo-
triz”,

El trabajo ha de estar mas
enfocado hacia las acciones
globales de la técnica, para

mantener los esquemas y

engranajes basicos que
anteriormente se habian
conseguido.
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Partiendo de esta base, ia actividad
posibilita una buena transferencia, ya
que la gama de percepciones motrices
es muy amplia v diferente. Al mismo
tiempo, la progresién que podemos
efectuar se sitlia en un plano rico en
captacion, . codificacién -y - actuacion
eferente, puntos que son fundamenta-
les en todo aprendizaje.

- Harris® dijo en el afio 1971 que: “EI_

factor esernicial;que ayuda & establecer,

el aprendizaje de control motor veldd- -
tario, es’la continua retroalimentacian.
que [lega’a los centros motores: sobre =

la situacion de estos masculos”

Resumlendo podrtamos def:lr que S
eh la’ pubertad, ¢l sistéma: plramldal” '
Hega a'su madurez funcnonai pero; es:
en'este periodo critico, cuands la fun- 1 7k

cién ha.de estar dirigida hacia‘la’] préc::
tica o entrenamiento coordmatwo ‘ho
solamente de las coordinacionés finas,

sino. también de las complejas: Nues: .

tra tarea corisiste en‘utilizar los medlos

técriicos - que - afianzan ‘los esquemas'

sensoriales a nivel'del cortex y'seacti-

van:por medio de retroailmentamones _

sensorlales y Servomecamcas

[MPORTANCIA DE LA TECNICA__

DE LA CARRERA

Se ha comentado antenormente la
relevancia de una buena técnica de la
carrera, pero todavia damos mds im
-portanma a'su aprendtza;e i :

“En_este; articulo se intenta: dar otra;

visién '_en la; metodologxa ‘dertrabajo,

que rompe con el sistema puramente '

analitico que se ha estado ufilizando
hasta ahora. Porque este sistema no
mejora y mecaniza movimientos aisla-
dos dificiles ‘de enlazar por la accién
giobal, sino que existen toda una serie
de argumentos que’ exphcan s apl:ca-
cién:

1. Mejorar ia coordinacidon general de
la técnica de la-carrera. .
2. Mejorar las capacidades ritmicas.
3. Mejorar. la dosificacién energética
en el esfuerzo.
4. Aumentar la capacidad de concen-
" tracién mental para desarrollar la
tarea,
5. Aumentar.la capacxdad de rela;a-
cion ruscular durante la carrera,
6. Apanmon de_una: buena. transfe-
rencia en la accién global:
6a ‘Mejorar el equ\lsbno gestuai y
-lineal de la'carrera.
.b. Mejorar fa- c_apac:dad mecénica
de relajacién y contraccién, en
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Mo existe una progresifn
i8cnica de ejercicios -
analiticos claramente eficaz.

funcién de ia muscu]atufa ago-
nista y antagonista: :
6.c. Mejorar la eficacia’ blbme'céni«
ca-en su’ economla” funcnonal

7. Se trabaja la: capac:d d ‘de ¢rear y
© captar propiocepciones v sensacio-
. nes kinestésicas riuevas dsferentes

TAXONOMIA DE EJERCICIOS
DE TECNICA DE
LA CARRERA

Para el desarrollo de la técnica de la
carrera aplicamos tres tipos de ejerm
cios:

@ giercicios analiticos
e gjercicios globales
@ gjercicios mixtos

EJERCICIOS ANALITICOS |

EJERCICIOS
MIXTOS ~ *

 EJERCICIOS GLOBALES




Los ejercicios analiticos varian la es-
tructura mecénica de la zancada.

Los ejercicios globales varian el rit-
mo, frecuencia y amplitud de la zanca-
da.

Y los ejercicios mixtos son mucho
méas ricos, varian la estructura de la
zancada y 2l ritmo de ésta en un senti-
do analitico, v también en un sentido
global.

Después, existen dos tipos de varia-
bles que combinadas con los tres tipos
de ejercicios, dan un bagage infinito de
gjercicios para trabajar la técnica de la
carrera.

De este modo, una sesién de técnica
de la carrera, nunca serd reiterativa en
56 6 ejercicios del tipo analitico, como
se hace frecuentemente, sino que la
variedad es muitiple. Asi se consigue
un doble objetivo: Trabajar con com-
binaciones que dan al atleta una am-
plia gama de sensaciones y coordina-
ciones, al mismo tiempo, que es un
trabajo mds variado y motivante, so-
bre todo si se aplica en atletas jovenes.

e Ejercicios analiticos

Se han desarrollado seis clases de
estos ejercicios, cada uno de ellos tra-
baja una fase de la zancada, v como se
ha comentado anteriormente mejoran
la estructura mecénica de la misma.

Estos ejercicios son los siguientes:

¢ Ejercicios globales

Estos ejerciclos consisten en correr
globalmente variando el ritmo, fre-
cuencia o amplitud. Ya no trabajan
una fase de la zancada, sino que mejo-
ran éstos ires factores, tan importan-
tes en la forma de correr.

Existen ocho tipos diferentes:
Carrera progresiva

Carrera regresiva

. Carrera con amplitud

. Carrera con frecuencia

. Carrera acelerada

. Carrera relajada, suave o lenta
. Carrera ritmica

. Carrera a velocidad maéaxima.
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Ejercicios mixtos

Se componen de un gjercicio anali-
tico, mas un ejercicio global, o al re-
vés, Esta combinacién es de carécter
sencillo, ya que intervienen dos ele-
mentos sencillos.

Un ejercicio serfa complejo cuando
se incluyen las variables que mas ade-
lante describiremos
Ejemplos de ejercicios mixtos:
skipping + carrera acelerada.
carrera ritmica + carrera saltando +
carrera ritmica.

i

Variables de ejecucién 1

1. Ejecucidn relajada, suave o lenta.

GRAFICO DENOMINACION
ﬁ e SKIPING |
TALONES A
—— GLUTEOQS |
Lo —- ROTATORIOS
TALONES A
. GLUTEOS I
% SKIPPING I
—
CARRERA
SALTANDO
rneon

Ejecucion ritmica
Eiecucion acelerada
Ejecucidn progresiva
Ejecucidn regresiva
Ejecucidn con frecuencia
Ejecucién con amplitud
Ejecucién a velocidad méaxima
Estas variables dan el cardcter o
forma peculiar de ejecucién en cada
tipo de ejercicio, ya sea analitico, glo-
bal o mixio.
Cuando uno de estos ejercicios se
combina con una variable {orman un
gjercicio complejo. Por ejemplo:
® skipping de frecuencia (ejercicio
analitico complejo).
® progresive suave o relajado {ej.
global complejo).

® rotatorios a maxima velocidad +
carrera acelerada {ej. mixto com-
plejo).

Como se puede comprobar la varia-
cidn de ejercicios es miltiple, Encon-
tramos unos que son muy sencillos y
otros complejos que ayudan a incre-
mentar la concentracién mental del
atleta en la tarea que esté realizando.
No se trata de mecanizar acciones
precisas, sino de crear y captar conti-
nuamenie propiocepciones Yy sensa-
ciones nuevas que requieren un ajuste
permanenie a tadas estas situaciones
cambiantes e imprevistas.

RO RWN

¢ Variables de ejecucion 1l

Hacen referencia a la introduccién
de sensaciones del tren superior v ca-
dera. Es importante el hecho de dis-
cernir posiciones errGneas o mecani-
camente ineficaces. Consisten en va-
riar los angulos de la cadera vy del
tronco, como también la posicién de
los brazos.

Su aplicacién es imprescindible en
las primeras etapas de la iniciacién
atlética. Estas variables pueden intro-
ducirse en los ejercicios analiticos v
globales, como también en los mixtos.

Los objetivos a mejorar son los que
anteriormente se presentaban; se han
citado, pero destacando sobre todo los
siguientes:
® mejorar el equilibrio
® mejorar la coordinacion

Se crea la posibilidad de
correccion técnica por medio
de un proceso de
retroalimentacion propio del
atleta.
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® mejorar la percepcién discriminati-
va de sensaciones kinestésicas del
tren superior y de la cadera.

También hara falta citar un tipo de
variable de tarater segmentario, como
es la ejecucidn de los ejercicios analiti-
cos con una pierna solamente o con la
repeticién alternada y ritmica de las
dos piernas. También la ejecucion
analitica y-segmentaria puede estar en
' localizacién delos’ brazos ..

~Ejemplos:

Skipping con la cadera fle)uonada
Gliiteos con el cuerpo-adelantado.
: k:ppmg con.una pierna. .

A contmuacaon una vez definidos
los:t s. t:pos de e;erc:cms y las var:a-

~A. Ejercicios analiticos
-;Sencx![os (sk pp
Combinando: senc:llos (sk;ppmg
+ skipping II).
N Comple;os - :
et ide un eiemento 'g]uteos con
* -progresivo);

~-de.dos o mas: ejercnc;os senm-' e

llos. (skipping-a velocidad ma-
' .x1ma ) giuteos as velocadad

jercu:xos gl'oba]e B
L 'Senmilos (carrera acelerada .

plitud).
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rogreswo conlos’ brazos pegados

No se trata de mecanizar

acciones precisas, sino de

crear y captar
continuamente
propiocepciones y
sensaciones nuevas que
requwren un a;uste
permanente. 3

! -e]er(:lczo' (progreswo

- don ampi:tud)

o de.dos'o més sencdlos (carre:-
ra con. ampiltud + carrera con

frecuencta a max1ma Velom—
dad), :

C. E)erc:laos analﬁfrco ol

C. 1 SencﬁIos (skappmg e regreswos) '
. , ¥ )

'® Tiposde. prueba

1. Fuerza resistencia aerdbica.

2. Fuerza resistencia anaerdbica lacti-

. ca.

3. Fuerza resistencia anaeroblca alac-
tica.

La_aplicacién de_estos .ejercicios, .
permlte una doble funcién a lo largo
de la temporada: mejorar el rendi-
miento - técnico, -y mejorar el - rendi-
miento fisico. Su presencia estara en
funcién de:

° Caracterlstu_:as

fisicas. y 't'é_cnir,:as N
del.atleta,.. SRR

las edades; - X

- Tspos de ejermcxos volumene_ dis- -
tancias, - repeticiones;’. recuperacxo~'_ T
nes.e mtensadades A .
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El fﬁtbol-américano

El terrenc de juego

8 £l campo tiene una longitud similar a la de un campo de fathol (109
metros), aunque el juego efectivo se lieva a cabo sobre 100 yardas (91
metros). La anchura es de 48 metros, Cada equipo tiene cuatro oportu-
nidades para avanzar 10 yardas. La porteria tiene forma de Hy sobre el
travesafo, situado tres metros de altura, pasa el balén cada vez que se
puntua, Un partido dura 60 minutos de juego real, divididos en cuatro
partes. Como en’baloncesto, cada vez que se produce una falia o se
reordenan los esquemnas de los dos equipos, & crondmetro sa detiene.

r'y

120 Yardas { 110 metros )

100 Yandas ( 81 metros }

g——mmmnea 54 Yardas { 49 MBlros | m—e—n e

Los jugadores

# La proteccidn es uno de los
aspectos mas importantes del firt-
bol americano. E! precio aproxi-
mado por jugador supera el millon
de pesetas y el peso de cada equi-
po individual es de mas de cinco
kilos. El uniforme esta disefiado,
basicamente para no hacer dafio
al contrario y, por supuesto, a unc
mismo. Ef total de elementos de
proteccion depende de fa posicion
en la que se jusgue y de si el equi-
po esta atacando o defendiendo:
De ios 11 jugadores que hay por
bando, cada:uno tiene una mision

comienza en el 10 y acaba en el

89, variando segun las lineas que
ocupa cada jugador en el campo.

r E
Los aspectos basicos
——-- Proteceién
hombro
_Proteccidn
Protacelén extansiva del
distinta, por lo que las proteccio- cedo hombro
nes san también diferentes. Prolecelén
El uniforme propiamente di- . costilla Wf;‘é:‘f:““
cho esta haecho de nylon y algo- .
don y debe i bien ajustado al Casco "—:rr:;?cm
cuerpo a fin de que los contrarios
no puedan asirse a él para dete- _Proteccién
ner un avance. Cada jugadorileva Wése musio
en grandes caracteres sunimero - _pafa ara o ___Proteccién
por délante y por detras paraser . 3 ... rodilia
_ facilments identificado por arbi- .
tros y piblico. La nhumeracion Protector del e« - Calcetines

mentén

s
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