ATLETISMO.                                                                                 1º BACHILLERATO


TRIPLE SALTO
1. DESCRIPCIÓN.-

Carrera.- Muy veloz, sobre 40 metros.

Batidas.- Lógicamente son tres:

· Primera batida.- La primera sobre la tabla es la de proyección más horizontal, así como la acción de la pierna de ataque o libre.

· Segunda batida.- corresponde a la misma pierna, pero la libre actúa en sentido más vertical.

· Tercera batida.- sobre la otra pierna, corresponde a la posición más retrasada del centro de gravedad (el mayor avance de la primera) y al movimiento de mayor sentido ascensional.

Suspensión.- El primer salto es “a la pata coja”, es decir, con caída sobre el mismo pie (plegándose bastante esta pierna en la fase de vuelo), y determina la parábola más plana de los tres. El segundo es “ de pierna a pierna”, o sea como un paso exagerado de carrera, con pierna libre más elevada y plegada; la flexión de la otra pierna también es mayor. La parábola es la más alta y corta. El último es de longitud y normalmente                  “ Uno y medio”. Los brazos coordinan la acción como en la batida de longitud en el primer salto e igualmente en el último y en forma de carrera en el segundo (aunque también se emplean en casos, simultáneamente ambos).

2. REGLAMENTACIÓN.-
ZONA DE ACELERACIÓN.- lugar para desarrollar la carrera previa, tanto para triple como para los demás saltos; la carrera puede ser ilimitada, como mínimo 40 metros.

TABLA DE BATIDA.- Las medidas son iguales que para longtid (20 cm de ancha). Donde acaba la tabla se coloca la plastilina (10 cm de ancho) o una capa de tierra blanda o arena, al mismo nivel que la tabla. La tabla estará situada al menos a 11 metros del foso, pero en alguna competiciones de categorías inferiores se coloca más cerca o más lejos en función del nivel de los atletas.

ZONA DE CAIDA O FOSO.- El reglamento no dice nada en cuanto a medidas del foso, pero salvo la distancia de la tabla, se supone que son las mismas que en longitud.

ALGUNAS REGLAS GENERALES.- 

· Si un concursante bate antes de la tabla no se considerará nulo el salto. 

· El concursante debe caer primeramente con el mismo pie con que ha efectuado la batida, y el segundo salto, sobre el otro pie en el que consecuentemente se apoyará para efectuar el salto final.

· Si se toca el suelo con la pierna en suspensión el salto se considerará nulo. El tiempo reglamentario para realizar un salto será de 1 ½ minutos. El número de intentos es igual que en longitud.






3. CONSIDERACIÓN TÉCNICAS.-


La trayectoria de los saltos está en relación directa con la aceleración de carrera, lógicamente decreciente en cada uno de ellos, compensándose naturalmente por la fuerza vertical de la batida.


Por esto, tal como muestra el dibujo, cada parábola tiende a ser más alta.


En la fase de vuelo, piernas y brazos buscan el mayor equilibrio y aprovechamiento y preparan el siguiente impulso.


La distancia de los saltos es decreciente en principio, pero al ser completo el último, supera al segundo.


Ejemplo de proporción de los saltos:




14 m = 5,20 m + 4,20 m + 4,60 m.




15 m = 5,50 m + 4,50 m + 5 m.



16 m = 5,80 m + 4,80 m + 5,40 m.


VALLAS
1. DESCRIPCIÓN.-

En la salida para la prueba de vallas,  se coloca el pie de impulso en el taco delantero. Desde aquí son ocho pasos hasta la primera valla. Hay que llegar con la cadera alta frente al obstáculo para “atacarlo” correctamente; el impulso debe ser bastante alejado de la valla para conseguir una acción “en profundidad”, dejando que avance el centro de gravedad desequilibrándose hacia delante al tiempo que se inclina el tronco al frente.  La pierna de ataque sube plegada algo más arriba de la cadera y la de impulso se extiende sin que haya interrupciones en el gesto; el tronco continúa plegándose con ayuda de la acción sincronizada de brazos, que amplían su acción yendo al frente semiextendido el contrario a la pìerna que se adelanta y el otro retrasado y hacia fuera, correspondiendo este momento al de extensión delante de la pierna de ataque, mientras que la de impulso, mientras que la de impulso avanza flexionándose lateralmente y pasa paralela a la valla.


Una vez sobre el obstáculo, la pierna adelantada comienza una acción hacia abajo y la retrasada sigue su trayectoria con la rodilla precediendo al pie, y los brazos actuarán en sentido contrario al precedente. La toma de contacto con el suelo se realiza de metatarso bajando el talón “haciendo muelle”, quedando la pierna de apoyo bien extendida y avanzando la de impulso flexionada en un movimiento adelante. Arriba, aproximándose la rodilla al pecho. En la bajada hay que acortar la parábola para acelerar el descenso.

La carrera se reemprende al sobrepasar la cadera la vertical del apoyo, ayudando a la acción la pierna plegada que se adelanta hasta quedar al frente, en un gesto amplio y dinámico, al igual que los brazos, incorporándose  ligeramente el tronco, con la inclinación natural de carrera, perdiendo los hombros la diagonalidad que habían alcanzado sobre la valla y permaneciendo la cabeza mirando al frente. Hasta la siguiente valla se dan tres pasos con la máxima aceleración, sin intentar am`liar la zancada exageradamente.


2. REGLAMENTACIÓN.-

Tanto en 110 m  como en 400 m vallas, hay 10 vallas en cada “calle”. En 110 m hay 13,72 m hasta la primera valla, 9,14 m entre las vallas y 14,02 m desla la última valla hasta la meta. En 400 m  vallas hay 45 m hasta la primera valla, 35 m entre las vallas y 40 m desde la última valla hasta la meta.

Derribar voluntariamente una valla con las manos, así como pasar la pierna o el pie por fuera de las misma, son motivos de descalificación.

3. CONSIDERACIONES TÉCNICAS.-


El paso de la valla para mujeres es más rápido y menos amplio que en el caso de 110 m vallas, tanto en la acción de impulso como en lo que respecta a la pierna de ataque, guardando similitud en cuanto al tronco y brazos con la prueba de 400 m vallas.


El tronco se inclina sobre la pierna de ataque, que se extiende al frente en un movimiento rápido.

El primer paso en 110 m se acorta, así como el tercero, para favorecer la aceleración, siendo el más amplio el segundo.
DESCRIPCIÓN GRÁFICA DEL TRIPLE SALTO
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