OBSERVACION SISTEMATICA LA CARRERA NIVEL III: “TECNIFICACION”.

ACTIVIDADES A
REALIZAR
Sobre una carrera

de 200m a ritmo
de la prueba
(duatlén o triatlén)
Se analiza la
técnica.

AMPLITUD
MEDIA 200M

FRECUENCIA
MEDIA 200M

REGISTRO DE LA CONDUCTA CUALITATIVO

FASE DE RECEPCION-FINAL VUELO

FASE 1

CODIGO

Aspectos a
observar

CRITERIOS DE EFICACIA: ASPECTOS MAS RELEVANTES DE CADA FASE

EL CORREDOR HACE BIEN.....CORRECTO PONER SI

El pie llega con tension previa, rodilla no muy flexionada. El pie apoya por

El CORREDOR HACE MAL......ERROR PONER NO

FINAL DE LA FASE DE ATAQUE E INICIO DE
LA DE APOYO

FASE 2

APOYO E INICIO RECOBRO

i AN : s :
FASE DE APOYO E INICIO DE LA DE RECOBRO |1

1 PIERNA APOYO delante del COG. Llegar pierna muy extendida o flexionada.

2 PIERNA LIBRE Se flexiona, llevando el talon al gliteo Poca flexién y movimiento muy pendular

3 APOYO DEL PIE Apoyo con el exterior de la planta, ligeramente delante del cuerpo. Apoyos en Contactar muy “de talén”o parte interna del pie. Punta del pie
linea. hacia fuera o hacia dentro.

4 TRONCO Relajado y vertical Inclinado atras lo que dificulta la continuacién de la carrera
lgualmente relajados, formando un angulo de 90 ©, se separan por detras y se ) } L o

5 BRAZOS aproximan por delante, a la altura de las caderas. Manos suavemente casi Brazos abiertos, sin flexion de 90° y hombros altos y

contracturados.

cerradas.

6 COORDINACION Cadera alta y adelantada, el CDG sigue como guia, moviéndose adelante Cadera baja, como si estuviéramos sentados.

CODIGO

Aspectos a
observar

rapido.

EL CORREDOR HACE BIEN.....CORRECTO PONER SI

El CORREDOR HACE MAL......ERROR PONER NO

FASE 3
IMPULSO E INICIO ATAQUE

3

FASE DE IMPULSO E INICIO DE LA DE ATAQUE

7 PIERNA APOYO La pierna de apoyo se flexiona poco, movimiento continua atras Mucha flexién de rodilla.

8 PIERNA LIBRE Se flexiona hacia el muslo (recobro) con el talén del pie acercandose al gliteo. No flexién de la pierna, el talén no se acerca al gluteo.

9 APOYO DEL PIE Apoyo toda la planta. Accion de pisapapeles Mala accion “pisapapeles” del pie.

10 | TRONCO giaj;?gn){ocgsiIggrgrcszlbrsta ligeramente sobre su eje vertical siguiendo el Inclinacién adelante o atras. Cabeza caida o muy retrasada.
11 | BRAZOS ggrg:ddeeilatsrlonco los dos, flexionados por el codo 90°, con las manos cerca de Manos altas, codos extendidos o muy flexionados.

12 | COORDINACION Todo el cuerpo se va moviendo rapido y hacia delante, sin altibajos, guiado Descenso grande de la cadera por mucha flexion pierna

CODIGO

Aspectos a
observar

por su centro de gravedad.

CORRECTO PONER SI

EL CORREDOR HACE BIEN

apoyo.

El CORREDOR HACE MAL......ERROR PONER NO

FINAL IMPULSO Y FASE VUELO

FASE 4

ls

13 | PIERNA APOYO Las articulaciones de tobillo, rodilla y cadera se extienden totalmente. No extensién completa de las articulaciones
Con su punto de suspension en la cadera, la rodilla se eleva adelante y arriba. L . .

14 | PIERNA LIBRE Esta pierna debe conducirse rapido para que el impulso sea correcto, Pobre elevacion de la rodilla, con el talon cerca del suelo.

15 | APOYO DEL PIE Va aumentando, hasta sobrepasar en el momento final del impulso los 90°. g/loarﬁlolmpulsmn por mal apoyo. El pie no impulsa con el dedo
Relajado continua rotando sobre el eje longitudinal, el tronco sigue relajado y . . o - -

16 | TRONCO casi vertical, con una ligera inclinacién adelante. Tronco rigido sin pequefios movimientos de rotacion.
Ayudan a la accién de piernas, con un movimiento compensatorio. Los . . -

17 | BRAZOS hombros son eje de giro de los brazos y nunca tienen que subir hacia arriba. Igr(:]m;sa;rcljzz de los hombros. Movimientos poco
Los brazos flexionados 90°. Se separan por atras y se juntan por delante. P )

18 | COORDINACION Movimiento répido y adelante de todo el cuerpo. La cadera esté alta y Movimiento elevacién y descenso de la cadera, saltando.

Aspectos a observar

adelantada, pero sin producirse un salto que impida el correcto avance.
EL CORREDOR HACE BIEN.....CORRECTO PONER SI

Después de la maxima extension de las articulaciones del tobillo y rodilla,

El CORREDOR HACE MAL......ERROR PONER NO

L]
CONTINUACION DE LA FASE DE

ATAQUE

19 | PIERNA APOYO comienza a flexionarse por la rodilla, para comenzar la fase de vuelo. No extension completa de la cadera, rodilla y tobillo.

20 | PIERNA LIBRE La pierna libre después de alcanza_r,su méxir_na elevaci_én comienza a No tension previa pierna adelantada. No excesiva flexion
descender para preparar la recepcion. El tobillo se flexiona. antes de contactar con el suelo.

21 | APOYO DEL PIE La pier_na que termina de impulsar el pie estd completamente extendido, El pie Malg colopacién del ;_Jie de la pierna libre con la punta del pie
de la pierna libre pretenso para el apoyo., con la planta preparada. hacia abajo sin “tension”.

22 | TRONCO Relajadq y ve(ticgl, sigue rotandp de derecha a izquierda sobre su eje Tronco muy retrasado, con la cadera baja o excesivamente
longitudinal, siguiendo el movimiento de brazos. adelantado.

23 | BRAZOS Alcanz_qn su maxima amplitud, sin crispaciones y sin movimientos de Angulaciones mayores 0 menores de 90°, con separacion
elevaciéon de hombros..90° brazo adelantado y 90° brazo retrasado. de los brazos del eje del tronco.

24 | COORDINACION La cadera est4 alta y adelantada. Todo el cuerpo continua moviéndose rapido Elevacion excesiva del CDG., produciendo altibajos y saltos

y adelante con una zancada baja.el impulso debe ser hacia delante.

en cada zancada.




OBSERVACION SISTEMATICA DE LA CARRERA .NIVEL lll : “TECNIFICACION”. PROGRAMA GUIA

Criterios de eficacia, proceso metodolégico y ejercicios de
correccion de errores

José Ramén Abad Culebras.

Disefio del protocolo de valoracion técnica

Fernando Villalba Cabrera.

CRITERIOS DE EFICACIA : ASPECTOS MAS RELEVANTES DE CADA FASE

No Ejercicios
L de
criterio EL TRIATLETA HACE BIEN CORRECTO (PONER SI) EL TRIATLETA HACE MAL ERROR ( PONER NO) TR
111
1 1.1 EI PIE LLEGA CON TENSION PREVIA Y LIGERAMENTE POR DELANTE DEL CUERPO O T Se R FIE, (U6 (O ATELANTAS ﬂg
APOYO 122
2 12 EL PIE APOYA CORRECTAMENTE CON LA PARTE EXTERNA DE LA PLANTA DEL PIE 1.2.2
EL PIE NO APOYA EN LINEA MAL APOYO DEL PIE, APOYO MUY DE TALON . NO APOYOS NO EN LINEA. 123
131
3 1.3 EL APOYO DEL PIE VA CAMBIANDO A MEDIDA QUE PASA DEL APOYO AL IMPULSO, PASANDO DE LA ZONA EXTERNA DEL MALA SUCESION DEL APOYO DEL PIE. NO ACTUA COMO UN PISAPAPELES Y SE FRENA EN ALUN 132
PIE A LA PLANTA Y ZONA INTERNA. EL IMPULSO FINAL SE HACE CON EL DEDO GORDO MOMENTO. PRODUCE RUIDO AL APOYAR. 133
211
4 21 . . LA PIERNA DE IMPULSO LLEGA AL SUELO MUY FLEXIONADA Y EXCESIVAMENTE RELAJADA 212
LA PIERNA DE IMPULSO LLEGA CON CIERTA TENSION PREVIA Y NO CON MUCHA FLEXION. NIENTO D LA RODILLA) 212
. 221
. EXCESIVA FLEXION DE RODILLA
5 2.2 IMPULSO Fé\‘[')‘é%o%%iﬁig%Eigélgé%ﬂ?g\ég'x %gmfgkg?;g@;ﬁﬂm DE LA PIERNA. EN EL MOMENTO QUE LA CADERA SE COMIENZA EL IMPULSO ANTES DE QUE EL CDG SOBREPASE LA VERTICAL LO QUE PRODUCE UN ggg
: FRENO 2
) 231,
6 23 ARTICULACIONES DEL TOBILLO, RODILLA Y CADERA SE EXTIENDEN COMPLETAMENTE. POBRE EXTENSION DE ESTAS ARTICULACIONES TOBILLO, RODILLA Y CADERA) 232
EL PIE EMPUJA FIRMENE CONTRA EL SUELO. EL PIE SE QUITA DEL SUELO, Y NO IMPULSA 233
311
7 3.1 DESPUES DEL IMPULSO, LA PIERNA LIBRE SE FLEXIONA LLEVANDO EL TALON AL GLUTEO ACCION “PENDULAR’ DE LAPIERNA LIBRE, QUE NO SUBE HASTA EL GLUTEO 31
321
8 3.2 PIERNA ) 252
LIBRE LA RODILLA DE LA PIENA LIBRE SE ADELANTA Y SUBE, CON EL TALON PEGADO AL GLUTEO LA RODILLA SUBE POCO Y EL TALON SE CAE 322
. 331
LA PIERNA LIBRE SUBE SOLO UN POCO MENOS QUE LA ALTURA DE LA CADERA, EVITANDO ELEVACIONES EXAGERADAS .
9 3.3 ELEVACION EXAGERADA DE LA PIERNA LIBRE 332
. DE LA RODILLA QUE PRODUCEN ELEVACIONES VERTICALES DE LA CADERA. LA PIERNA LIBRE SE PREPARA PARA EL 2 . .
B e ELEVACION POBRE DE LA RODILLA DE LA PIERNA LIBRE “APUNTANDO CON LA RODILLA AL SUELO 333
411
10 4.1 EN LA FASE DE RECEPCION DEBE TENER UNA ACTITUD RELAJADA Y VERTICAL. NO ACTITUD RELAJADA Y CAIDA ADELANTE O ATRAS 412
NO SE DEBEN DAR MOVIMIENTOS LATERALES NI BALANCEOS BALANCEOS LATERALES 413
421
11 4.2 EN LA FASE DE APOYO LA CADERA BIEN COLOCADA Y ALTA. CADERA MAL COLOCADA (CAIDA O RETRASADA) 422
TRON CO TRONCO RELAJADO MUY LIGERAMENTE INCLINADO ADELANTE TRONCO CRISPADO Y CAIDO ADELANTE O ATRAS 4.2.3
431
12 4.3 IMPULSO HORIZONTAL Y NO VERTICAL, PARA QUE LA CADRA NO SUBA MUCHO IMPULSO VERTICAL “SALTOS". 4.3.2
LIGERA INCLINACION DEL TRONCO ADELANTE TRONCO MUY RECTO O RETRASADO 433
13 51 BRAZOS RELAJADOS, ANGULO 90° BRAZOS CRISPADOS Y MALA ANGULACION Y
. SE SEPARAN POR DETRAS Y SE JUNTAN POR DELANTE A LA ALTURA DE LOS BOLSILLOS. NO SE SEPARAN Y NO SE JUNTAN POR DELANTE A LA ALTURA DE LOS BOLSILLOS a2
MANOS SEMIABIERTAS Y NO RIGIDAS. MANOS RIGIDAS. T
521
14 5.2 B RAZOS iméﬁLFOAgE SE)OE APOYO, LOS BRAZOS CERCA DEL CUERPO, Y CON LAS MANOS A LA ALTURA DE LOS BOLSILLOS. SEPARACION EXAGERADA DE LOS BRAZOS, CON LOS HOMBROS ALTS. ggg
15 5 3 EN EL IMPULSO LOS BRAZOS AYUDAN A LA ACCION DE LAS PIERNAS. EL BRAZO CONTRARIO A LA P. DE IMPULSO VA LOS HOMBROS NO ACTUAN DE EJE DE GIRO ELEVANDOSE. ggé
. ADELANTE Y EL BRAZO DE LA P. LIBRE VA ATRAS. NO SE DEBE EXAGERAR EL MOVIMIENTO. EL EJE DE GIRO ES EL MOVIMIENTO EXAGERADO DE BRAZOS. 5'3'3
HOMBRO. MOVIMIENTO POCO AMPLIO DE BRAZOS. o
6.1.1
16 6' 1 EN LA FASE DE RECEPCION LA CADERA ALTAY ADELANTADA, SIRVE COMO GUIA LA CADERA SE HUNDE “SE CAE". gig
COORDIN. 631
17 6_2 G EN ERA L PASO RAPIDO Y FLUIDO DE LA CADERA ADELANTE SIN OSCILACIONES. OSCILACIONES DE LA CADERA (SUBE-BAJA) 6.2.2
EQUILIBRIO ENTRE LA FRECUENCIA Y AMPLITUD MALA FRECUENCIA Y AMPLITUD. 6.3.3
CARRERA SALTOS DE UNA PIERNA A OTRA. o3
NO MOVIMIENTOS LATERALES NI CAMBIOS DE PESO BRUSCOS DE UNA PIERNA A OTRA. MOVIMIENTOS PARASITOS DEL CUEPO (OSCILACIONES CABEZA, MOVER MAS UN BRAZO QUE OTROS, 6.3.3
ETC...) 3

NOMBRE Y CATEGORIA:

VALORACION SUBJETIVA DE LA

TECNICA, PECULIARIDADES

PROCESO METODOLOGICO DE
CORRECCION DE ERRORES




