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Circular, rodillas altas.
Comienza en amplitud...




...y va ganando frecuencia.




Los dltimos pasos varian segun los atletas.
Generalmente recortan un poco para ganar frecuencia.
Algunos, bajan el centro de masas en el dltimo paso.




En el dltimo paso, aunque se baje el C.M., el pie
hace traccion y empuja adelante las caderas
buscando la mdxima velocidad.

El pie apunta con el talon pero hace el contacto de
planta-metatarso arafiando la tabla.




La pierna debe flexionarse lo menos posible.
Cuando el C.M. pasa por encima del pie, el
muslo de la pierna libre debe estar subiendo.




Extension explosiva de la pierna y pie de batida.

La pierna libre, flexionada por rodilla, busca posicion
de tandem.

Los brazos realizan una accion enérgica con blogueo.
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Todas las evoluciones que se hacen en el aire tiener
la finalidad de mantener el equilibrio del cuerpo
a fin de caer con los segmentos corporales en
la posicion mds dptima.

No se puede "caminar por el aire”;

la trayectoria del C.M. no se puede modificar

en el momento en que el pie abandona el suelo.
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os talones abren el camino en la arena por donde se ™
deslizara
el resto del cuerpo, las piernas se doblany
los brazos van al frente.

Es adecuado caer un poco lateral.







 No tener estabilizada la
técnica de carrera.

 Mala téchica de carrera.



 Mirar

* Frenarse
pasos (clavc
patear el suelo
traccionar).
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Alc
exces
ultima

Hacer pasitos.

\

4 No confundir hacer
pasitos con la accidn
correcta de recortar un
poco para aumentar la

frecuencia.
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Tocar p
impactar).

 No llevar el tronco un
poco inclinado atras.



ion de

4 El chico de verde no tiene
fuerza en la pierna para
controlar la velocidad de
entrada. La pierna se ha
flexionado demasiado. La chica [N
\_ no puede aguantar la batida.




El chico que ha flexionado mds, tarda
demasiado en realizar la extension de la
batida y sale raso, se hunde.

La salida de la chlca es mas eficaz.
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Sélamente los dos de arriba
tienen bien colocado la pierna
libre, y la rodilla apunta al
frente y.
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/Gener'almen‘re, si se lleva una carrera de ciclo anterior (cuando el CM pasa
sobre el pie de apoyo, la otra rodilla ya esta subiendo), la pierna libre en la
batida puede actuar mas eficazmente.
Contrariamente, si la carrera es de ciclo posterior, cuando el CM pasa
sobre el pie, la rodilla alin esta apuntando abajo, lo que implica que la pierna
de batida tenga mds carga y que la pierna libre tarde mds en colocarse.
La batida sera menos activa. /
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IEstais preparando la caida antes
de terminar de batir!




Comparad la
accion de
los brazos




atras la cabe
Tronco.
Cuando el C.M. pasa sobre
el pie de batida, el tronco
que ha entrado un poco
atras, se coloca
perpendicular al suelo y la
cabeza no se echa atrds.







La mayoria de los
problemas de la batida se
derivan de acciones
incorrectas en las fases
anteriores
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Pretender hacer el 2 3 o el 3 7 antes D

de ser capaz de aguantar la batida y de
hacer bien la caida es como querer

jugar a waterpolo sin saber nadar bien.
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Ha intentado hacer el 2 3 , pero casi ho ha
subido en la batida, no ha tenido tiempo de
acabarla y ha caido de pie.
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* Ha
extra

* Precipitc
accion de caide
(accion de brazos
y arqueo del
tronco) antes de
acabar de batir.
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acciones |
en la fase de




No has aguantado la posicion de batiday
has precipitado la accion de caida.
Todo el cuerpo ha girado antes de tiempo y
los pies han bajado Yy tocado el foso
precipitadamente.
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TRIPLE SALTO







Es como una continuacion de la carrera.
Busca profundidad y no altura
La pierna de batida hace una accion circular,
como si hiciera un apoyo al aire,
en una accion similar a dar un paso en el aire.




La caida del primero es una accion dindmica
de zarpazo en el suelo.

Accion enérgica de brazos y hombros con

el tronco siempre perpendicular al suelo.




a caida del segundo es una accién dindmica
arafando el suelo.
Se busca elevacion,
accion enérgica de brazos y hombros.




Como en el salto de
longitud



o

* Prime Segundo Tercero
35%

* Altura de vuelc

30-35 cm.

En mujere,s el segundo salto es un poco mads corto y el C.M. se eleva
menos.

En.las categorias de promocion, la altura de los saltos es mucho mds
aja.



Los

longit

La mayorti ten de una
carrera inadecua e uha incorrecta

accion del salto anterior y carrera
inadecuada.

Frenar antes de la tabla.
Desequilibrios en el vuelo, efc.




Si se hace el primer salto muy alto y largo, el segundo se convierte
en un paso raso y corto.
No se es saltador de triple hasta que se hace bien el segundo salto.
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El talon puede tocar el suelo pero no impactar.
Si el talon contacta con el suelo lo hace como un
instante al iniciar una accion de garra y secante.
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