ATLETISMO: Tema 2.- La carrera con Vallas





1.- Pruebas de vallas, al aire libre, por categorías





La RFEA establece en su reglamentación para la temporada 2002/2003 las siguientes distancias, alturas y separaciones de las vallas:
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2. Objetivos


En las carreras con vallas, al igual que en las carreras de velocidad, el único objetivo es alcanzar la meta lo antes posible.


En la medida en que una carrera con vallas se asemeje a una prueba de velocidad en liso y no a una sucesión de saltos, en esa misma medida nos estaremos acercando a la técnica más util y eficaz. Es decir, las carreras se ganan en el suelo y se pierden en el aire.


Evitaremos, lógicamente, grandes vuelos sobre las vallas y, por el contrario, pretenderemos que el vallista franquee en el menor tiempo posible la valla llegando al otro lado en disposición de correr velozmente.





3. La técnica de las carreras con vallas


Partiendo de la hipótesis de que la mejor técnica será aquella que logre la menor pérdida de tiempo a causa de la presencia de las vallas, hemos de sacar ciertas conclusiones:


Saltar poco y rápido la valla.


Caer firmemente al suelo en disposición de correr.


Acelerar y reacelerar en todos los tramos lisos.





3.1 La salida


Tenemos que estar en disposición de franquear con éxito el primer obstáculo. Para ello, la casi totalidad de los corredores (y nos referimos a ellos y a ellas), emplean ocho pasos en las pruebas cortas: 80, 100 y 110 metros, lo que obliga a colocar el pie de impulso en el taco adelantado. La longitud de la zancada se incrementará de forma natural y paulatinamente hasta la última en que se acortará con la intención de mejorar la velocidad y la dirección del impulso ante la valla.





3.2 El paso de la valla


a) Último paso antes de la valla (Ver fig. 1 y 2, Guy Drut):


La última zancada de carrera antes de cada valla se ha de acortar unos 10 centímetros con objeto de lograr:


Adelantar el Centro de Gravedad.


Flexionar e inclinar el tronco y el cuerpo hacia delante


Provocar una enérgica acción+reacción del pie  contra él suelo.





Todo ello ocasiona una mayor velocidad horizontal y viveza en el impulso porque “¡tengo prisa por llegar al otro lado de la valla y poder correr!". Podríamos utilizar el símil del lanzarniento de una pelota contra el suelo: su reacción será más dinámica cuanto con más fuerza sea lanzada al terreno.


Por el contrario, si se alargase la última zancada se provocaría un retraso y descenso del C. d. G. con la consiguiente pérdida de velocidad horizontal.


Para disminuir la fase negativa de frenado en el apoyo, se procurará reducir el amortiguamiento a base de tensión muscular, con la intención de traccionar con el pie y la pierna del suelo hacia atrás. Para lograr esta tracción, la velocidad del pie y de 1a pierna en su desplazamiento hacia atrás ha de ser muy elevada.


Colaborando en este deseo de favorecer la velocidad en la impulsión ante la valla, el penúltimo apoyo ha de tener una acción más intensa contra el pavimento en busca de una recogida más pronta que por reacción, sitúe el muslo de la pierna libre más cercano (anticipado) con respecto al de impulso. El resultado ha de ser una acción rápida de tijera (“¡baja la pierna de impulso, sube la rodilla de ataque!”) ante las vallas.


¿Qué fase es la más importante en el franqueo de una valla?


La carrera previa y la impulsión ante las vallas, son las partes más importantes en las pruebas de vallas.


La impulsión determinará la calidad y duración del paso de la valla, pero los beneficios de la impulsión dependerán, a su vez, de la velocidad y colocación segmentaria aportadas por la carrera previa.





b) Impulsión ante la valla (Ver fig. 3 y 4, Guy Drut): 


La impulsión ha de producirse lejos de la valla: entre 2,00 y 2,30 metros. Las mujeres y los jóvenes desde poco más de 2,00 metros. En cualquier caso, debe suponer, aproximadamente, el 60% de la amplitud del paso sobre la valla.


Con el propósito de acelerar al C. d. G. y disminuir el tiempo de franqueo, el impulso, o la extensión de las extremidades inferiores contra el suelo, será muy intenso y completo pues tenemos prisa por llegar al otro lado de la valla y reacelerar nuestra carrera de velocidad. 


La velocidad de la impulsión se verá favorecida por la rápida elevación del muslo de ataque, con la pierna flexionada y el talón próximo a la cadera (menor momento de inercia ( mayor velocidad angular). Es decir hay que “atacar la valla con la rodilla”.


Y, este dinamismo en la impulsión (duración del apoyo) y la velocidad de ascensión del muslo de ataque determinarán, básicamente, la eficacia del franqueo.


Para no chocar contra la valla, el C. de G. ha debido elevarse unos 15 centímetros en las vallas más altas y algo menos en las vallas más bajas. Para compensarlo, el tronco se ha de inclinar hacia delante, en línea con la pierna de impulso. Tras el despegue, en la medida en que el C. de G. siga ascendiendo, en esa misma medida ha de seguir inclinándose el tronco. Esto quiere decir que en las vallas bajas la inclinación ha de ser menos pronunciada que en las altas y que el atleta de menor estatura se inclina más que el alto. En cualquier caso, todos mantienen la vista al frente y no dirigida al suelo.








c) Franqueo de la valla (Ver fig. 5 a 9, Guy Drut):


Al finalizar la impulsión y la elevación del muslo libre (por encima de la horizontal en las vallas más altas) se inicia el despegue con la extensión de la pierna de ataque y el brazo contrario, ambos hacia delante. Una vez extendida la pierna de ataque se aconseja una ligera flexión de la rodilla para favorecer la inclinación del tronco y la velocidad posterior en el descenso.


La menor elevación del C. d. G. favorece la velocidad horizontal. Por ello, los vallistas se inclinan sobre la valla desde la impulsión y el despegue. Podemos decir que si el vallista no impulsa tendrá que arrastrar la segunda pierna, podrá golpear la valla y se sentará, es decir, caerá con el C. de G. retrasado con respecto al apoyo. Han de sentir sus piernas muy separadas tras el impulso: “tu mano de ataque y tu pie de impulso se alejan mucho entre sí”.


La mayor elevación del C. de G. se deberá lograr antes de la valla al objeto de salvarla en descenso, cuesta abajo.


En cuanto el talón de la pierna de ataque sobrepase el travesaño de la valla puede iniciarse el descenso. La velocidad de caída ha de estar sincronizada con el ritmo de los pasos y adecuada a la longitud de las piernas: a mayor velocidad y estatura corresponde un descenso más breve, aunque la bajada siempre ha de ser activa y provocando el contacto del pie hacia abajo y atrás (tracción en el suelo) para reacelerar la carrera.


Cuando las caderas se acercan a la valla, el muslo, la pierna y el pie de atrás realizan una abducción combinada con una rotación externa para evitar el choque con la valla. Será más amplia en el caso de las vallas altas.


No hemos debido tener prisa para adelantar la pierna de impulso hasta que las caderas se sitúen sobre la valla. Sin embargo, una vez alcanzada ésta, el adelantamiento de la segunda pierna favorecerá la bajada de la primera (tijera veloz en la impulsión y tijera veloz en el recobro).


Con el objeto de aminorar las reacciones producidas por la separación lateral de la pierna de impulso, el brazo de ese lado se separa, aumentando su momento de inercia y la absorción de las rotaciones indeseables hacia el lado contrario. De nuevo, esta recogida será más amplia cuanto más alta sea la valla, o dicho de otra forma, cuanta más necesidad tengamos de elevar la segunda pierna lateralmente. "Calvesi" solía definir este movimiento como "recojo lo de la mesa y al bolsillo". El otro brazo, el homólogo a la pierna de ataque, tiene un movimiento más breve ya que apenas tiene que compensar ningún movimiento: las chicas suelen desplazarlo hacia atrás, similar a la carrera, y los hombres de los 110 metros lo sitúan cerca del tronco con el codo ligeramente alto y abierto. 





d) Descenso y contacto (Ver fig. 10 y 11, Guy Drut) : 


El descenso está tan presente en el franqueo que ya hicimos alusión a él en el paso de la valla. Y, es que la pierna de ataque no debe adoptar posiciones estáticas: menos aún, si cabe, en las vallas más bajas. Efectuó una veloz elevación en el ataque, permaneciendo flexionada bajo el muslo, se extendió ante la valla, manteniendo una ligera flexión de la rodilla y ahora, nada más sobrepasar la madera buscará rápidamente el suelo hacia abajo y atrás, tomando contacto con éste totalmente extendida y tensa a 1,00-1,25 metros de la valla. Hemos sacrificado mucha velocidad horizontal en la impulsión y en el vuelo, por lo que no podemos permitirnos el lujo de seguir disminuyéndola notablemente con la amortiguación de la rodilla. Sin embargo, Tan sólo el tobilo amortiguará e impulsará en el menor espacio de tiempo posible.


La velocidad de reincorporación a la carrera dependerá, en gran medida, de la velocidad con que el vallista dirija su pierna de ataque hacia abajo y atrás después de pasar la valla, situando el apoyo bajo su C. de G. y nunca por delante.


El avance hacia delante, tras salvar la valla, de la segunda pierna facilitará el descenso de la primera. De no hacerlo así, el descenso de la pierna de ataque provocaría una rotación del tronco hacia atrás que frenaría la reincorporación a la carrera. Es decir, la segunda pierna fue lenta impulsando ya ha de ser rápida avanzando, en dos velocidades perfectamente diferenciadas.


Pero de nuevo, para que la segunda pierna pueda buscar, sin dilación, la dirección de carrera, ha de avanzar flexionada por la rodilla y la cadera acercando la masa al eje en la articulación coxo-femoral.





También los brazos tienen prisa para reemprender el gesto de carrera de velocidad por lo que lo reanudan en el momento del aterrizaje. De hecho, la mano del lado de la segunda pierna no ha de retrasarse más allá de su hombro para bracear en lisos favoreciendo un adelantamiento de los hombros hacia delante en pos de la mejor reaceleración.





3.3. El ritmo de la carrera entre las vallas


El ritmo, es la sucesión de manera periódica de zancadas de carrera y pasos de vallas.


Ya que la amplitud de zancada nos viene impuesta por la reglamentación de la separación de las vallas que prácticamente nos impone ocho pasos desde la salida hasta la primera valla y tres pasos en los intervalos entre las vallas, la diferencia entre un campeón y un principiante no está en la amplitud de zancada, sino ¡en la frecuencia de las zancadas, es decir, en el número de zancadas por segundo! 





En todos los casos, el primer paso tras la caída será corto porque la recepción se efectúa con la pierna extendida, sólo se impulsa con el pie/pierna y la velocidad quedó notablemente disminuída tras la valla. El último paso también se acorta, voluntariamente, para que el C. de G. se sitúe sobre el apoyo y no detrás. Por consiguiente, tan sólo la zancada o las zancadas intermedias serán más amplias y naturales. 


A diferencia de las pruebas lisas en que se produce una aceleración única en la salida, el paso de las vallas frena la velocidad de carrera que hay recuperar con continuas reaceleraciones tras cada obstáculo.





3.4 El tramo final


Tras la última valla se realiza la postrera aceleración hasta la meta ya sin condicionantes de intervalos. En las pruebas de 100 y 110 la brevedad del espacio implica que, sin provocarlo, el número de pasos sea casi siempre el mismo: 5 las mujeres y 6 los hombres. 





3.5 Conclusiones técnicas 


-Pretender la mayor aceleración y reaceleración en los tramos sin vallas.


-Acortar ligermante el último paso.


-Impulsar desde lejos con intensidad y de forma completa.


-Atacar con la rodilla alta y muy flexionada.


-Evitar un adelantamiento prematuro de la segunda pierna.


-Buscar el suelo tras la valla, contactando con  la rodilla rígida, las caderas altas y traccionando con el pie.


-Tras la valla, la pierna de impulso ha de buscar, flexionada, la dirección de la carrera al frente y arriba (más en los hombres).


-Los brazos tan sólo han de absorber las reacciones de las piernas. No deben buscar un protagonismo indeseable.


