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Tiempo de reaccion
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¢Verdad que el atleta que vemos que
sale primero es el que tiene mejor
velocidad de reaccion?




¢Se puede entrenar el tiempo de
reaccion?
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Tiempo de reaccion

El disparo de salida se produce en el tiempo O, donde estd la raya de color verde. La

reaccion de las piernas no comienza hasta mads tarde. Las lineas azul y roja

corresponden a la fuerza que se realiza sobre los tacos en cada momento. La raya

vertical amarilla sefiala el tiempo presente en el que estd la atleta (falta 0,940

zegunldgs para el disparo). Por tanto, en este caso, todavia no se ha dado el disparo
e salida.
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* Ahora, cuando ya
hace mas de cien ____

Pantalla principal.vi
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¢El pie avanzado es el que
empuja, verdad?




* Con el prototipo
Tacosnet que vemos en
la imagen, los sensores
colocados en los tacos
de salida permiten medir
el fiempo de reaccidony
la fuerza que ejerce I e |
cada pie sobre los facos, & o jwmyi A
asi como otras muchas e m* :
variables de fuerzay '
tiempo.

* El Dr. José Luis Lépez,
prepara aqui una toma
de datos en una salida
con Tacoshet, fecnologia
con la que realizé su
tesis doctoral.




Tiempo (s)

las curvas de fuerza-tiempo. En la grdfica azul se ve la fuerza ejer
1trds. La de color rojo corresponde al taco delantero (que es el dlti

1 realiza mds fuerza en el taco de atrds.

realizada por el entrenador José Luis Lopez, las variables
para una buena salida a 10 m son: pico mdximo de fuer
0 mds alto, mejor) y tiempo del pie delantero en el ta
to menor, mejor).

2rna de delante y retirando prdcticamer
defecto tipico de principic
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La accion de quitar las manos del
suelo es la que rompe la estatica del
cuerpo
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Comparamos salida: primer y
'segundo paso
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Principales defectos




No acabar la extension de la
plerna

ﬁxr‘a los nifios y las nifias hay un problema de
fuerza. Es importante que a pesar de no acabar de
impulsar mantengan alineados pie-cadera-hombros.
A medida que ganen fuerza completardn la extensidn
’1_,{171 de la pierna (rodilla).

El chico de la derecha ya deberia (por edad) de
disponer de la fuerza suficiente para acabar la

R s
extension.
S A partir de 14 afios, no acabar la extensidn se puede
% \ considerar un defecto.




La falta de fuerza vuelve a aparecer cuando realiza el segundo apoyo. No
puede mantener la correcta alineacion del tronco, y ha colocado el pie
demasiado adelantado, por delante del centro de masas.

Este defecto una forma de compensar no tener fuerza para colocar mds
atrds el pie. A medida que gana fuerza podrd modificar adecuadamente la
técnica.

Esta opcidn parece mds adecuada que levantarse bruscamente tras el
disparo .




Para saber si salen
bien, ¢es suficiente
con mirar si la pierna
del taco avanzado se

estira?




Mira al suelo y deja la cadera retrasada

No es lo mismo ir inclinado (B y C) que bajar el tronco (A).\
El eje del tronco deberia de ser el mismo que el eje
tobillo-cadera (B). Si se mira al suelo se favorece dejar la
cadera retrasada (A). En la imagen C, a pesar de no acabar
la extensidn, la accion es mads correcta, ya que los dos ejes
describen un dngulo menos abierto que A. J
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Si no acaba la impulsion, es necesario que se
rompa lo menos posible la alineacién tobillo-
cadera-tronco. Igualmente hay que evitar que
el atleta mire al suelo.

La salida de la atleta A es menos incorrecta
que la de la atleta B. El dngulo que forman el
eje pie - cadera (verde) con el de la cadera -
hombro (rojo) ha de ser lo mds cerrado
posible. Ademds, vemos que la extension de la
pierna de B es muy deficiente. Comparamos
con la atleta C, y vemos que los tres puntos
estdn alineados (posicion correcta)




No acaba la extension y se
levanta enseqguida




La posicion de "listos” puede
condicionar la impulsion

* Laatleta 1 esta en una posicion
totalmente incorrecta. Todo el peso
del cuerpo recae sobre el pie plano de
la pierna avanzada. Por ello, en la
salida tendra que levantarse. No
aprovechara el desequilibrio positivo.

* Laatleta 2 tiene una posicidon que
seria incorrecta para un adulto,
porque la proyeccion vertical de los
hombros estd mds atrds que las
manos. No obstante, para ella es
positivo, permite poder impulsarse con
menos necesidad de fuerza sin
desvirtuar el movimiento.

* Laatleta 3 ya tiene una posicion
técnicamente correcta. Sus hombros
estan mds avanzados que las manos.




*La atleta 2, que habia optado por una posicién mdas comoda
(no del todo correcta para los atletas adultos), ha podido
acabar la extension de la pierna con correcta alineacion de
pie-cadera-tronco.

*Por el contrario, la atleta 3, que habia adoptado la posicidn
de “listos" correcta para los atletas adultos, no ha podido
acabar la impulsién ni mantener una buena alienacion pie-
cadera-tronco. Le falta fuerza explosiva.



Conclusién

a atletas adultos la posicion corre
0s" seria la B, para atletas jévenes
Je comenzar en la posicion A, que les

itird acabar la extension de la piern
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Los atletas que rompen el eje, muchas veces
realizan el primer apoyo mds avanzado que el
centro de masas. Esto supone frenarse.




No realizar la accion de brazos y
mirar al suelo, ayuda a dejarse la
cadera atras.
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La accidn de los brazos ayuda a alinear |
el fronco y a tirar adelante los ’
hombros, descargando fuerza en las

2% piernas en el momento de impulsarse en
2

1)




Y los mas pequeios, que no saben
salir desde tacos (ni les obliga el
reglamento)...

€ Salen de pie, pero es necesario

que la separacién de piernas sea
pequeia y el peso del cuerpo
esté encima del pie avanzado.







Progresivamente iran aprendiendo
la salida alta.




Hay que evitar




Como hemos de ensenar:

1. Actividades bdsicas de puesta
en accion



Flexion de piernas, desequilibrio
y lanzarse en plancha sobre la
colchoneta.







de reaccig
diferentes posi




jas, separados un par de metrc

salen todos y el de atrds
par al de delante ante







* A la senal, se lanza la pelotay el
compafiero sale. Gana la pareja que
coge la pelota mds lejos antes de
que bote en el suelo.
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 Salidas en la aren
blanda de la playa.




2. Adaptacion a los tacos

« Mantenerse en la
posicion de "listos" unos
segundos.

 Repetir modificando:
* Elevacion del cuerpo
« Separacion de tacos

* Posicion de pie adelantado
y retrasado




* Mantenerse en
posicion de "listos" y
modificar la carga
del peso del cuerpo
sobre los brazos. Se
logra tirando
adelante y atrds la
cadera.




* Mantener una
posicion de "listos”
con un companero
(de poco peso) sobre
la espalda.
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3. Mejorar la impulsion




 Salir contra la resistencia de la goma. La
atleta no puede vencer la resistencia y se
mantiene unos instantes haciendo fuerzay
fijando la posicion de tronco y brazos.

/ En este ejercicio, ha de ser el monitor o
entrenador quien sujeta las gomas. Si lo
hace un compaiiero (hifos o nifias), puede

dejar ir las gomas por falta de fuerza o para

hacer una broma. Pero si las gomas se dejan
ir, el atleta que sale puede hacerse mucho
daio.
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alida alta
rrastrando un
frineo con peso.







Intenta salir y el
compaiero le frena.




 El compaiiero le
sujeta por la cintura.




 Intentar salir
empujando contra
el pecho del
companero.




Marcar la accidon de
salida contra la valla.




» Saliday 2 pasos,
venciendo una goma
ligada a la cintura.

* Debe aguantar la
goma el monitor o
entrenador. Si son
ninos o ninas quienes
lo hacen, pueden
dejarla ir y hacerse
daiio.




* Levantar el pie de
atras, que lleva una
goma ligada al
tobillo.




La salida de velocidad
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