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EL ENTRENAMIENTO
DEL EQUIPO ESPANOL
DE 4 x 100 m. PARA ATENAS

Por VALENTIN RocCaNDIO (San Sebastidn)

1. INTRODUCCION

El equipo espaiiol de 4 x 100 lleva anos luchando por situarse entre
los mejores equipos de Europa. La andadura del equipo nacional de rele-
vos 4 x 100 en las grandes competiciones ha sido bastante desafortunada,
a pesar de haber contado con magnilicas selecciones. Tanto el legendario
equipo de Munich 72 como el de Montreal 76 fueron descalificados. Doce
afios después, en Sedl 88 la historia volvia a repetirse y el testigo no lle-
gaba a meta.

E! equipo parecia estar gafado y cada vez se confiaba menes en las
posibilidades de un relevo de 4 x 100 espafiol. Unicamente la ilusion de
los velocistas y el trabajo de técnicos como Carlos Gil, Manuel Pascua y
Antonio Postigo hizo mantener viva la idea de llegar a colocarse entre los
mejores de Buropa.

Desde el Europeo de Split en el afio 90, en el que se obtiene récord
de Espafia y se consigue una quinta posicién, el equipo espafiol de 4 x 100
ha ido rompiendo barreras y subiendo peldafios en el concierto nterna-
cional.
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De nuevo la mala suerte hizo aparicién en Barcelona 92, y cuando to-
dos pensdbamos que el equipo podia estar en la final, nos tuvimos que
conformar con el puesto undécimo.

Apareci6 otra vez el «gafe olimpico» que venia pesando en el equipo
espafiol; después de entregar bien en semifinales, el primer relevista, que
era Arqués, no debid ofr bien el disparo de salida y arrancé bastante re-
trasado y no se pudo mejorar el tiempo de la eliminatoria. Pero, por lo
menos, el testigo llegaba a la meta, y & partir de ahf ésta iba a ser la té-
nica de estos dluimos afios, incluidos los J1.0OO. de Atlanta. Pero las co-
sis empiezan a cambiar en 1996, donde se consigue bajar de la barrera
de los 39 segundos {38.85, en Madrid), prdcticamente con el mismo equi-
po de la presente temporada, que logra bajar a 38.60 en el Campeonato
del Mundo de Atenas, y pasar a la final (séptimos) (cuadro 1}.

Cuadro 1

TRAYECTORIA DEL EQUIPO NACIONAL
EN CAMPEGNATOS DEL MUNDO, EUROPEOS Y OLIMPIADAS

1972 40.69 Munich Descalificados

1976 39.55 Montreal Descalificados ;
1987 39.74 Roma 39.74 Puesto 11°
1988 5392 Seul Descalificados

199¢ 39.10 Split 39.10 Puesto 6.°
1991 Tokio 39.52 Puesto 1.0
1992 3944 Barcelona 39.60/39.62 Puesto 11.°
£993 39.17 Stiutgart 39.17 Puesto 12.°
1994 39.78 Helsinki 40,01 Puesto [3.°
1995 39.12 Goteborg 39.16 Puesto 13.°
1996 38.85 Atlanta 38.01 Puesto 10.°
1997 38.60 Atenas 38.60 Puesto 7.7

COMPETICIONES DEL EQUIPO NACIONAL EN EL ANO 1997

18/6 38.85 Bari 20 (Feo, Mureia, Mayoral, Navarro)
21/6 30.44 Munich 7.2 (Feo, Murcia, Mayoral, Navarro)
03/7 39,51 Alcald 1.° (Feo, Berlanga, Garcia, Mayoral)
09/8  38.87 Atenas  5° (Feo, Murcia, Mayoral, Navarro)
09/8 38.60 Atenas  3.° (Feo, Murcia, Mayoral, Berlanga)
10/8 38.72 Atenas  7.° (Feo, Murcia, Mayoral, Berlanga)

2. ANALISIS DEL 4 x 100 m.

La prueba de relevos 4 x 100 m. tiene por objetivo :n&:ﬂow ﬁm:,mo a
la miéxima velocidad hasta la meta. Esto que parece*tan obvio, no suele
ser llevado a término por los equipos que olvidan la trascendencia de los
cambios. De los 400 metros que recorre el testigo, 90 corresponden a 1as )
zonas.de transmisién (20 m. de zona + 10 m. de prezona x .8, y cuando
la &mwwwmoi a nivel individual de los corredores no es excesiva, los cam-
bios serfin determinantes de cara al resultado.

LAS ZONAS DE TRANSMISION EN EL 4 x 100 m.

| Las tres zonas, mds sus.
7 correspondientes
| prezonas, suponen 90
| .. metros de los 400
metros totales:

SALIDA

Fl entrenamiento de los equipos de relevos debe ir &_.mmm.mc a me-
jorar la velocidad media del testigo en las zonas y la velocidad a la
que los receptores abandonan las mismas.
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ANALISIS DEL 4 x 160 m.

V. Media de
festigo en zona: del testigo de
MAXTMA zona: MAXIMA

Las dos graficas que figuran a continuacién muestran un diferente com-
portamiento de lo que ocurre en la prezona de 10 m. v en la zona de trans-
mistén de 20 m. En el primer caso (figura 1), la linea gruesa expresa la
velocidad que trae el testigo (el portador), mientras que el otro trazo mues-
tra el comportamiento de la velocidad de aceleracién del receptor, dentro
de un cambio defectuoso, a diferencia del segundo caso, en el que ¢l tra-
2o de puntos muestra el comportamiento de la velocidad del testigo y el
trazo continuo la puesta en accién del receptor; aquf las velocidades de
portador y receptor se han igualado, pricticamente, y no se produce un
freno o descenso de Ia velocidad del testigo (figura 2).

Estos aspectos, aunque fntimamente relacionados con el nivel indivi-
dual de los corredores (sobre todo del portador), en el caso de una mag-
nifica interpretacion de Ia técnica de cambio, son determinantes en la ma-
yorfa de Ias competiciones.

Vilkov y turfn (1992) afirman que en el metro 15-16 de zona la velo-
cidad de los corredores es la sigujente:

* Corredor portador — 10.00-10.20 m/s.
s Corredor receptor — 9.80-10.00 m/s.

Quiere esto decir que el portador debe llevar una velocidad entre 0.20
y .40 nv/s. superior a la del receptor, para poder darle alcance y realizar
asf Ja transmisién de forma correcta.

Diferencias superiores en el momento de la entrega, provocan frena-
zos bruscos que pueden comprometer la entrega del testigo.
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Maisetti (1995), en sus observaciones con el histérico cuarteto fran-
cés, concluye que la diferencia entre 1a velocidad media del portador en-
tre la referencia y la linea de prezona y la velocidad media del receptor
en los dltimos 10 metros de zona es de 1 m/s. en los cambios de curva a
recta (primer y tercer cambios) y de 1.50 m/s. para el cambio de recta a
curva (segundo cambio). Esto se debe a que entre los grandes especialis-
tas, el receptor, en los 29 metros de que dispone para acelerar, en ningén
caso podrd alcanzar la velocidad a la que entra el portador en la zona.

La diferencia entre los autores citados se debe, posiblemente, a que el
estudio de Maisetti ha sido realizado con atletas que eran capaces de de-
sarrollar velocidades muy elevadas, mientras que el estudio de los rusos
estaba hecho con atletas de un nivel de rendimiento algo inferior.

En el caso del equipo espaiiol las diferencias no son tan notables, dado
que el nivel individual es algo inferior, y donde més se acusa esa dife-
rencia es en los metros finales de una prueba de 100 y podemos especu-
lar que algo mds en los siguientes, mientras que en fase de aceleracién no
se dan diferencias tan significativas.

El resultado es que en los equipos con un potencial similar al del equi-
po espafiol, si el receptor acelera al maximo en el espacio que dispone,
abandona la zona a una velocidad superior a los [0 m/s., y en el momento

de la transmisién la diferencia de velocidades entre los dos corredores no
debe ser superior a los 0.4-0.7 m/s.

El cuadro 2 muestra la diferencia de comportamiento entre un atleta

de mdximo nivel internacional (L. Christie) vy un atleta de élite nacional
(F. Feo).

Cuadro 2

COMPARACION DE VELOCIDADES MEDIAS ENTRE DOS ATLETAS

Superliga 21/06/97 Viento: + (.2 m/s.
Atleta Velocidad media 10-30 m. Velocidad media 60-100 m.
Linford Christie 10.15 my/s. 11.36 m/s.
10.04
Frutos Feo 9,90 mv/s. 10.86 m/s,
[0.38
Diferencia marca 0.20 m/s. 0.50 my/s.
0.34 s,
Diferencia en % 97 5% 95.6%
96.08%
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Este hecho hace que las diferencias entre los equipos con mam:.amm mm-
Jentos individuales y los equipos intermedios no sea tan Zm:.:nm:aw —ﬂ
rante los metros de zona y que incluso, cuando la técnica es adecua m a
velociddad media del testigo en las zonas sea superior a la de los equipos
estrelia.

3. MZ>F~w~m DE LAS TRANSMISIONES

Para que los cambios se produzcan en condiciones, en el momento de
la entrega, las diferencias de velocidad deben ser de o.m a04 _Em; m_,g.:n
portador y receptor, y los atletas lo consiguen de tres formas distintas:

1. Por una ralentizacién del corredor portador,

al alcanzar excesivamente pronto al receptor. Contra mds proximo al co-
mienzo de zona se realice el cambio, mayor serd el «tapOn» que me w:,v-
duzca, con la consiguiente pérdida de velocidad del testigo. Ese . nm%ﬁw
mds frecuente con el que podemos encontrarnos. La velocidad media de
testigo en zona es mala.

Causas: «a) Distancia de hdndicap (referencia) insuficiente. ,
b) Reaccién a la sefiala de referencia excesivo. «jQuedadal».
¢) Aceleracion del receptor no maximal.

d) Portador de alto nivel prestativo.

¢} Condiciones puntualmente favorables para Q. portador, no
controladas por el receptor. viento a favor, altitud, calle Qm-
terior en el primer cambio, 0 interior en el segundo, elcé-
tera.

2. Por una ralentizacion del corredor receptor,

en los metros finales de la zona, al percibir que va a salirse de zona y no
tiene aun el testigo.

La velocidad media del testigo en zona serd buena .m.. el E<m.— de pres-
tacién del portador es bueno, pero la velocidad del testigo al salir de zona
es mala.

Causas: aj Distancia de héndicap (referencia) excesiva. |
b) Reaccién anticipada a la sefial de referencia. ﬁmmomvmgm.x.
¢) Técnica de transmision defectuosa: entrega _moo:wo.ﬁw,

tiempo excesivo entre Ia voz de ﬁm‘m_w y la entrega, mala
técnica de carrera con 1a mano en posicién de recibir.
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d} Deterioro excesivo de la velocidad del portador en fos l-
timos metros previos a la entrega.

e) Condiciones puntualmente desfavorables para el portador,
no controladas por el receptor: viento en contra, tluvia, frio,
curva muy cerrada, calle interior en el primer cambio Y EX-
terior en el segundo.

3. Por una aceleracién éptima del receptor,

que alcanza una velocidad de 0.2 a 0.4 m/s. inferior a la del portador en
el punto de transmisién. La velocidad media del testigo en la zona y la
velocidad del mismo al salir de zona son dptimas,

Como hemos comentado anteriormente, los equipos con individuos de

altisimo nivel, no disponen de espacio suficiente para alcanzar la veloci-
dad necesaria.

Causas: a) Buen ajuste de la distancia de hdndicap.
b) Reaccién precisa a la sefial de referencia,
¢) Buena aceleracidn del receptor.
d) Buena técnica de entrega (rdpida y precisa).
¢} Distancia mdxima entre corredores en el momento def cam-
bio,

J) Condiciones puntuales del portador, correctamente gestio-
nadas por el receptor.

Lograr que un equipo realice los tres cambios de una Misma carrera,
de la dltima forma, aunque extremadamente dificil es, y debe ser, el ob-
jetivo del entrenamiento de relevos.

A modo de resumen diremaos que:

A)  Mediante el entrenamiento de la técnica de transmision, logramos
incidir casi exclusivamente sobre la velocidad del testigo en la sa-
lida de zona.

B) Mediante el entrenamiento de la puesta en accidn, aceleracién y
ajuste de ta distanica de hdndicap incidiremos principalmente en
la velocidad media del testigo en la zona (optimizacidn cinética).

() La seguridad y estabilidad de los cambios se logra mediante la
repeticion sistemdtica de ambos tipos de entrenamiento.

ANALISIS DE LA TRANSMISION

## TIEMPO DE REACCION R.O.M.

Em TTEMPO DEL PORTADOR (V. MEDIA) AL ENTRAR
== TIEMPO DEL RECEPTOR EN 25 M.

== TTEMPO DEL RECEPTOR EN LOS ULTIMOS 5 M.
1 TIEMPO DEL TESTIGO EN LA ZONA

4. ENTRENAMIENTO DEL EQUIPO ESPANOL DE 4 x 100 m.

4.1. Sobre la técnica de transmisiéon

El equipo de relevos masculino utilizaba hasta la 85%5% 94 la téc-
nica de cambio «por abajo», junto con los franceses, que siempre rm:.mao
el exponente de esta técnica, siendo, a mi wEw:&m.n uno de los mejores
equipos del mundo en llevarla a cabo. Era una tcnica sobre la que se ha-
bian hecho ciertas adaptaciones que mitigaban los aspectos negativos de
dicha técnica.

Ya desde el afio 88 el equipo femenino utilizaba la técnica de cambio
«por arribax», denominada por Martin Acero «por E.:Uu. :mEB_s, y verles
trabaiar tha creando en el seno del equipo masculino la inquietud por pro-
bar dicha técnica.

Aunque desde un principio pensé que no traeria mﬂ:ﬁmw veniajas, la
idea me parecié oportuna, con el fin de dar un soplo de aire ?wmno\w.ﬁ?
novador a un equipo saturado de trabajar sin haber alcanzado los éxitos

que merecia.
Es a partir del Mundial de Stuttgart cuando cambiamos la técnica de

entrega, utilizando primeramente la variante denominada «técnica de .nzw-
pujes (push technigue), en la que la mano receptora se coloca vertical-
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mente, con la palma mirando ai portador. Los problemas de «movilidad
de la mufeca» que presentaban algunos de nuestros velocidas, aconseja-
ron colocar la mano de forma oblicua para la recepeidn,

A pesar de ser una técntca convencional, tiene algunos matices que le
dan personalidad propia: = -

a) Pm. trayectona del testigo en la entrega es poco pendular, con el
objetivo de que Ia trayectoria de entrega sea mds corta.

bh) La mano receptora queda en un plano oblicuo respecto al suelo,
de forma que facilita al portador ia visién det «blancos.

) r.m punta del testigo va dirigida hacia arriba durante todo el mo-
vimiento de entrega hasta que se produce la flexién de mufieca,
que deja el testigo sobre la palma del receptor.

La transmision del testigo es un gesto técnico de alta precisién, so-
bre un mévil inestable (mano receptora), ejecutado a la mixima ve-
locidad de desplazamiento, realizado con la méaxima rapidez posible
y en estado de fatiga.

Todo esto hace que un cambio de testigo sea mucho mds complicado
que lo que parece viéndolo en la tele, como si sélo fuera pasarse un bas-
16n de una mano a otra. Hay que tener en cuenta que el portador leva en-
cima 120 m. de carrera, con una fuerte presidn psiquica, y que tiene que
poner el testigo en una superficie de unos 10 cm. (la mano del receptor)
y que esa superficie, ademds, se mueve,

i Una de las ventajas del cambio que efectuamos nosotros es que, a di-
ferencia de lo que es el cambio habitual por arriba, en el que la mano del
receptor queda en prolongacién con el antebrazo, les pido que ka pongan
un paco oblicua, porque asi el portador fa ve mis claramente. Algunas ve-
ces, mcluso, hemos pegado esparadrapos de color blanco en la palma del
receptor, para que aquél la vea mejor y «apunte» con mds facilidad al es-
pacio en que tiene que entregar el testigo.

Ademds, habia algunos atletas que tenian dificultad de poner la mano
perpendicular al suelo, por problemas de flexibilidad de la mufieca, con
lo cual decidimos dejarlo en ¢l término medio, algo oblicua. Esto facilita
fas cosas, pues el movimiento del testigo desarrolla una paribola de arri-
ba abajo y adelante, por lo que es bueno hacer un movimiento mas hori-
zontal al suelo que en la técnica de empuje. EI testigo con la punta siem-
pre hacia arriba y buscando que el recorrido sea mds corto. La punta del
testigo hacia arriba, bien alto, facilita que se deje en la mano del recep-
tor con el suficiente espacio para que éste lo entregue en las mejores con-

110

diciones al siguiente corredor, y se quita la necesidad que tienen algunos
relevistas —como lIo vemos todavia algunas veces— de darse con el bas-
tén en el estémago para bajar el agarre. También basta con ir deslizin-
dolo paulatinamente a medida que se va corriendo.

Particutarmente, soy de la opinién de que cualquiera de las técnicas es
vélida si estd bien ejecutada, aunque quizd la técnica por arriba, al per=
mitir una distancia algo mayor entre corredores, sea la mas aconsejable.

Uno de los aspectos que €l equipo espafiol debe mejorar en el futuro
es la velocidad de transmisién, con el objetivo de que el receptor se vea
afectado minimamente en su ciclo de brazos, durante la misma. El obje-
tivo debe ser el de realizar los cambios en dos zancadas, aproximadamente
0.4 segundos

Esto es sumamente importante, a la vez gue muy dificil: que la mano
del receptor se quede atras en su justo momento, y luego entregar. En los
entrenamientos, intentamos que la voz de «jyal» del portador se produz-
ca en el momento en que el brazo del receptor comience su maovirniento
hacia delante. Por eso, aquél tendrd que fijarse mucho en la mano recep-
tora, cuando rompe de atrds adelante, para que el receptor tenga un ciclo
completo de braceo, de atrds adelante y de delante atrds, dindole asi tiem-
po para reaccionar al «jyal» y dejar la mano quieta atris.

Algunos equipos cambian sin dar esa voz, dejando el portador la mano
atris al sexto braceo dentro de la zona de cambio. Nosotros esto s6lo lo
utilizamos como medio de entrenamiento, porque ayuda a aquél a situar-
se mucho dentro de la zona; €l sabe que entonces va a estar entre los me-
tros 12-14, con lo cual se da cuenta que si hasta entonces no ha ofdo la
voz del portador, se tiene que frenar, y a la inversa, si oye la voz y no ha
realizado su sexto braceo, puede acelerar adn, pues todavia no ha llegado
el momento del cambio. Hay que desarrollar en los corredores la nocion
del espacio que les queda para un cambio 6ptimo. También, en otros en-
trenamientos, como medio auxiliar, colocamos unas cintas de esparadra-
po en forma de aspa en el punto exacto donde gueremas que se realice la
transmision.

4.2. Sobre la posicién de espera

La posicién de espera y puesta en accién de los corredores espafioles
es la técnica promulgada por el hasta este afio entrenador del equipo fran-
cés Jo Maisetti, desde la etapa en que fue responsable del relevo Antonio
Postigo, y que inicié los intercambios con el conjunto galo, del que he-
mos aprendido mucho, sobre todo del propio Maisetti.
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La posicién de espera es una posicion alta, en a4 que el corredor estd
con los pies ligeramente diagonales hacia el interior. La mano receptora
siempre estd delante, aunque se puede pensar que con esta posicidn se ve
peor al portador, pero de esa manera ya se tiene coordinado el movimiento
de piernas y brazos en la partida. La cabeza, girada y extendida. Pero la
mayor novedad, la mayor aportacién a esta forma de cambio es que los
corredores realizan un giro hacia atrds, un gesto de contramovimiento.

Esta técnica, aunque algo dificultosa en su aprendizaje, tiene miltiples
ventajas:

«) Permite una mejor perspectiva de la evolucién del portador del res-
tigo al atleta que espera, lo que le facilitard el ser preciso en su
puesta en marcha.

b) El gesto técnico se realiza con un contramovimiento, que alma-
cena cierta cantidad de energia eldstica en la pierna retrasada prin-
cipalmente, con el consiguiente ahorro de energia respecto a las
salidas estédticas y mds si esta es una salida baja en tres apoyos,

¢) La energia eldstica almacenada permite alcanzar una velocidad
algo mayor desde el primer apoyo,

La salida alta y realizada con el contramevimiento descrito, per-

mite alcanzar una velocidad algo mayor al final de zona que el resto
de técnicas, con un menor desgaste energético. .

Su complejidad reside en que el receptor debe comenzar el movimiento
(parte excéntrica) antes de que Hegue el portador a la referencia.
4.3. Sobre la puesta en accién

Cuando la cadera del portador se sitiia en la vertical de la marca de
referencia, debe producirse el despegue del pie trasero del receptor,

Segtin Zhubryakov (1989), 1a ROM (Reaccién ante Objetos Moviles)
varia entre los atletas, pudiendo ser:

— Retrasada.
— Adelantada.
-— Equilibrada.

Y concluye diciendo que la mayoria de los atletas de élite con los que
ha trabajado tenian una ROM retardada,

Los datos obtenidos con atletas del equipo nacional coinciden con los
de Zhubryakov, pero, ademds, podemos concluir que aquellos que tienen
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una ROM retrasada son generalmente mds estables en las diferentes re-
peticiones. Sus valores més frecuentes oscilan msqm -0.10 s. y +0.15 se-
gundos.

En la gréfica que figura a continuacién se han Bnomﬂo una serie de
registros (90 datos), y puede verse que la mayoria se sitdan entre 0 se-
gundos y una décima de segundo.

DISPERSION DE LOS TIEMPOS DE REACCION

H-0,14/-0,10
3-0,09 / -0,05
C3-0,04 / 0,00
£ 0,61 /0,05
™ 0,06 /0,10
00,1t /0,15
B0,166> |

En la siguiente grifica se muestra el comportamiento de .:Hmm atletas di-
ferentes. El atleta A se muestra muy estable, con una reaccién que puede
considerarse tardia, y es un atleta ideal para poner en la cuarta posta (ya
se han cumplido todas las compensaciones y el oon.waE tiende a esca-
parse). El atleta B es el tipico corredor inestable, que tiene que seguir tra-
bajando en la salida y que, si su nivel de marca vammwsa es muy bueno,
como mucho podrfamos ponerle de primero, pero serfa un riesgo ponerle
sobre todo de cuarto hombre. El corredor C es también bastante estable.
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La regularidad en la
] puesta en marcha es uno de los factores cla-
ves para lograr cambios de alta ealidad. e cla

, .m_mﬁ retraso o adelanto en la puesta en marcha hay que tenerlo en cuen-
a a la hora de calcular la distancia- de handicap o referencia

Si recurrimos a la clasica férmula de T, Ecker (1969):

X(B-4A)

G= A

donde:

G
X

Distancia de referencia.

Punto de rransmisién de la zof
zona desde la prezona (23
nuestro equipo). P 14 metios para

=
il

Tiempo de receptor en la distancia X + 1.

HHWH:UO Q@_ @Omwmgoﬁ en mh— Q.—mﬁm:_.ﬂmm. uﬂ en ﬁm_. ﬁmmﬁw #:wmz Q@ su re-

A

1l

~L A i 1 “ Y
a férmula no seria precisa, ya que no tendriamos en cuenta el tiem-

po de reaccién o ROM del corredor
Poncia ol s r receptor desde el paso por la refe-
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Por ello debemos modificar el valor B, al que afiadiremos el tiempo
de ROM.

B = Tiempo del receptor en X + 1 + Tron.

La experiencia nos dice que el ajuste de referencias se hace a base de
la realizacién de cambios y realizando los ajustes necesarios para que el
cambio se dé en el punto deseado. ’

En nuestro caso, la referencia la solemos situar entre 8.10 y 8.40 m.

del comienzo de la prezona. El despegue del pie retrasado del receptor
coincidird con el paso de la cadera del portador por encima de la refe-

rencia.
LA REFERENCIA

.

4.4. Sobre el punto de transmision

Soy de la opinién de que cambiando de forma regular a los 23 metros
de zona, los cambios son rapidos y que intentar buscar cambios mids ade-
lante supone, en muchas ocasiones, tener que ralentizar para no salirse de
Zona.

Lo esencial sobre este aspecto es que la aceleracion del receptor
sea méxima hasta ese punto y que continde acelerando durante la re-
cepcion del testigo.

Los dltimos cinco metros de zona se llegan a recorrer, por los atletas
espafioles, tras el cambio a practicamente una media de 10 m/s., en las
buenas transmisiones.

4.5. Sobre ¢l orden de los componentes

Esta cuestion es en ocasiones fuente de muchos debates, pero en el
caso del equipo nacional, generalmente no ha habido excesivos problemas
para encajar a los cuatro integrantes.
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Frutos Feo: Es el primer relevista. Posee una magnifica salida (récord
de Espafia de 60 m.), tiene problemas para recibir en la mano derecha, por
una lesién en fa mufieca que le impide supinar la mano correctamente.
Corre muy bien sin referencias, y su fuerza le permite correr bien la cur-
va a alta velocidad. El primer corredor es e] que mds tiempo influye so-
bre la velacidad del testigo,”

Venancio José: Su forma de correr se adapta muy bien a la de un co-
rredor de recta, donde puede explotar su alta punta de velocidad. Su re-
sistencia especifica (récord de Espafia de 200 m.) permite que el tercer
corredor le pueda dar mucha distancia de handicap y asi obtener gran ren-
dimiento en el cambio. Técnicamente es muy bueno cambiando.

Jordi Mayoral: Como gran especialista en 200 m. que es, se adapta
magnificamente a la curva; su resistencia especifica y fluidez (ex récord
de Espafia de 200 m.) aportan seguridad al tercer cambio. Puede ser tam-
bién un magnifico cuarto corredor.

Javier Navarro: Es un atleia que cofre magnificamente lanzado y que
en recta es donde puede explotar todo su potencial, ya que en curva tie-
ne problemas dada la longitud de piernas y amplitud de zancada. Su ve-
terania le hace ser un «cuarto» ideal, Este afio una vieja lesion de rodilla
no le ha permitido alcanzar la forma en la temporada al aire libre.

Carlos Berlanga: Es un gran corredor de recta y el més puro corre-
dor de 100.. Aunque hasta la fecha habia realizado la segunda posta prin-
cipalmente, su caricter tranquilo y madurez le hacen igualmente ser un
magnifico «iltimo» corredor, como asi demostrd,

5. LOS MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE RELEVOS

Normalmente, el entrenamiento conjunto lo realizamos en los periodos
vacacionales de Navidad y Semana Santa, y con posterioridad en algunos
fines de semana (meses de abril y mayo); a partir de mayo es dificil reu-
nir al equipo por las competiciones (Liga de Clubes, Campeonatos...).

Los elementos de entrenamiento utilizados para el desarrollo de la téc-

nica van dirigidos a la mejora tanto de la técnica individual como de la
técnica colectiva.
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5.1. Trabajo de fundamentos de técnica individual

A) Dirigidos al portador:
-— Forma de agarre del testigo.
— Momento de decir el jyal
— Momento de entregar el fesiigo.
— (esto de entrega.
-— Trayectoria del portador al entrar en zona.

B) Dirigidos al receptor:
— Posicidn de espera.
— Contramovimiento. Técnica y tiempao.
— Trayectoria dentro de la zona.
—- Nimero de braceos.
— Colocacién de la mano para la recepcidn. .
— Aceleracién antes, durante y después de la transmision.

5.2. Trabajo de técnica colectiva

® Trabajo de optimizacién cinética: ejercicios dirigidos a la consecu-
cién de cambios en los que los corredores estén al mayor porcenta-
je posible de su velocidad méxima gracias a trayectorias perfecta-
mente acopladas. o

@ Duracién de la transmisidn: ejercicios dirigidos a la Em:mmﬁ_o: e
transmisiones en tiempos muy breves y con los corredores a alta ve-
locidad. 3 |

® Punto de transmisién: ejercicios dirigidos a la consecucion de :m:mﬁ.:-
stones en una zona {punto) determinada dentro de Ia zona de cambio.

# Determinacidn del hdndicap: ejercicios dirigidos a determinar el :mw-
dicap, o marca de referencia, que deben de dar los noqmao\:wm mmmﬁm
Ia zona, condiciones externas, portador de que se trate, etcétera. Lo-
grar determinar hdndicaps individualizados.
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5.3. Ejercicios de técnica colectiva

Estos ejercicios se realizardn sobre la pista y en grupos de cuatro co-
rredores. Anles de su realizacidn deberdn sefializarse correctamente las zo-
nas, prezonas y referencias.

La n__mS.:nE de referencia (handicap) estard en funcién de 1a época en
que se realice la sesion y lo mismo ocureird con la recuperacion y la in-
tensidad.

) ﬁmm distancias mds cortas permitirin incidir mds sobre el trabajo de
tecnica de transmision y puesta en accidn, mientras que las distancias mas
largas tendrdn mayor similitud con la competicidn y serdn ttiles para de-
terminacion del hindicap y la optimizacién cinética.

1. 160 m.:

Salida 110 100 B0 70 60 40 30 20 META

Con este tipo de entrenamiento, trabajamos la puesta en accién del re-
ceptor, asi como la técnica de entrega a alta velocidad,
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2. 150 m.:

Salida 100 90 70 &0 40 20 10 META

Este tipo de entrenamiento tiene una mayor exigencia técnica que el
anterior dado que en este caso el receptor, tras el cambio, apenas dispo-
ne de espacio para acelerar, y si ralentiza durante la recepcion tendrd di-
ficultades para alcanzar al siguiente corredor.

3. 4x60 m.:

Este tipo de entrenamiento lo realizamos a partir de la concentracién
de Semana Santa, dado que los atletas, durante el invierno, hay quien no
atiliza distancias superiores a 60 m.

La colocacién de las zonas obedece a la idea de mantener en todas las
distancias de entrenamiento la mayor similitud posible de las zonas utili-
zadas con las de competicién, Utilizando como criterio que el 2.° cambio
siempre debe realizarse en la zona que corresponde al 2.° cambio en la
prueba de 4 x 100, conseguimos que segunda y tercera zona esién dise-
fiadas igual a las de 4 x 100 y la primera, en todo caso, es mds compli-
cada de afrontar que en competicidn.

1 2 2 2 2 2

I} 1 2 5 7 a

0 0 o 0 0 0

J T s | T Sallda: 320

160
150

) i

3 Meta: 80

Los relevos de 4 x 60 y 4 % 80, ademds de la propia distancia compe-
titiva, son los que més similitud tienen con la propia competicién y, por
tan{o, a medida que avanza la temporada, van cobrando mds importancia,
dado que preparan al atleta psicolégicamente para la misma. Las distan-
cias de hdndicap que suelen manejarse son normalmente mayores incluso
que las de competicion, dado que en esta distancia la velocidad méxima
no se ve apenas afectada por la fatiga.
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4. 4x80y 4x100 m.:

mm i [
) :.:w»nﬁw.wwbﬂw.ow_mw:amw en estas m;.:@_umm en DEm medida es necesario
educ a distancia de 1andicap, dado
; , que m_mczom atletas, sob 1
o ’ ¢ _u ¢ S, re todo si
no éstan en UWEO&C OC.:@@Eﬁ:_Cq o la ﬂmnﬁmuﬂ_‘mn:\z no es buena, tienen
£

ﬁ U ﬁ .-\ ~ a ‘._. 4 . H. hm 4.
_OW—:M—m m_.hbn_.n.‘m:NnhN_,VCw ﬁuo::ub.:ﬁ_ 0§ COn a4 misma 1slancia
m S

2
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5. Cambios en zona:

En las mismas zonas del 4 % 100, realizamos cambios

alta velocidad. - mumhm.wmm,d ’

N W_ _uao:mﬂmﬁ saldrd 40 metros mds atrds de la marca de prezona vy el re-
ptor deberd acabar 10 metros después del final de zona

En este ti renanlie
e M_r :mo.% m:m.hw:,::,r:pox solemos colocar células fotoeléetricas
que nos dan informacidn de tedo lo que ocurre en el cambio

Es aqui regi
gui donde podemos corregir los errores de forma mds detallada

“ oA e i, ¥
ﬁ rmpwm_m,,wmmn‘_ﬁow en video de los cambios y su posterior visualizacidn por
odos o as es de gran ayuda, dado que Y i ¢ o fu
al producirse el bio f
ra del campo de visid X , e i
n del receptor, este no t i
. O tiene una 1magen exact
: . VIS0 ) : g acta de
u puesta en accion ni de cémo ha transcurrido la transmisién del testigo
f-hag
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