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El paso de la valla




Ataque de la valla

v De lejos
| El pie de impulso, bajo la cadera
No entra de talén

Pierna de ataque: talones al gliteo levantar el
muslo con flexidn

El pie, nunca de taldn



Ataque de la valla

Impulso adelante, nunca arriba. N
Tronco moderadamente adelantado.
Brazos poco separados del tronco.

El pie de la pierna de impulso no gira hasta
abandonar el suelo.




‘Ataque de la valla

R La pierna ataca \
' perpendicular a la valla.
Sobre la valla no se

llega a estirar
completamente la
pierna (algunas mujeres

Sf). j




El vuelo

~

La pierna de impulso sube con la rodilla alta.
El talon no sube por encima de la rodilla.
El punto mds alto de la pardbola es antes de
Az, O
ZAN I que las caderas franqueen la valla.

. /




El paso sobre la valla

La caderay la rodilla de
la pierna de impulso
pasan a la vez por encima
de la valla. Y,







Salida de la valla

T PN N/ . o
TN La pierna de ataque busca rapido el suelo. A

Cae con tension, el taldn no toca el suelo.

La pierna de impulso se coloca delante en posicion
F%de tandem
éw 4




Carrera circular.
Zancadas con mucha frecuencia.
Sin hacer steps (segundos de
triple).




Principales errores en el
aprendizaje




¢, Donde esta la
causa?

* Atacar la valla de o A
cerca supone:
- Volar la valla.

- Pasar la pierna de
ataque oblicua.

- Hundirse al salir de
la valla.

iLas vallas son muy
altas y dan miedo!



Error principal

- Atacar de cerca
provoca:

- La pierna de ataque no
va perpendicular.

- Se vuela mucho la valla. F =
- Pérdida de velocidad. [ =g




Consecuencias de volar la valla

Se pierde velocidad
horizontal.

Se hunde al salir de la
valla.

La primera zancada es
corta.

Obliga a pendular para
alargar las zancadas. =t
Impide seguir el ritmo =
éptimo entre vallas




paso de la valla

Compara en las dos atletas la altura de vuelo y la posicidn,
la rodilla de la pierna de impulso cuando el pubis pasa sobre la vallg




IUT]
Miramos
desde
atrds.




- Accion de brazos —

Resumen de errores de paso

Incorrecta. —

* El punto mas alto esTa — b
pasada la valla. |

+ La pierna de impulso se _— %

abre mal. el

* Vuela demasidao la el N
valla.

* La pierna de ataque
tarda mucho en b y e s, P

* ... precipita la accion de
la pierna libre.
* La pierna de ataque no

va perpendicular a la
valla.




« Generalmente vienen

Principales defectos en la salida
de la valla

provocados por el
ataque deficientey
por precipitar
acciones en el vuelo:

- La pierna de impulso
no llega a la posicion
correcta (1).

- Hundirse (2).




L

as vallas reglamentarias
estan muy separadas.
A partir de la categoria
de infantiles son
demasiado altas.

\_ /

Tenemos dos
problemas

O

/No les ensefies con las distancias y alturas \o
reglamentarias, hazlo con medidas en las que
los atletas se sientan cémodos. !
Si aprenden bien, poco a poco se adaptardny [N | rj-i‘
acabardn llegando. Mientras tanto podran T
competir bien dando un paso mds entre <

vallas. /

ey -



o

\

Las principales errores técnicos que se
cometen en categorias absolutas se deben a:
- Haber aprendido mal.

- Falta de movilidad.

N

vy




Las soluciones que se

limitan a las

normas de competicion son poco

efectivas

Ya lo veis, con la valla alta
ataca de muy cerca, si la

bajamos....
0 IYa no es una montaha y se
4"’-1 puede atacar de lejos!
B

% /.

A
 MASsA APROP|[|
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S

Creo que no
tienes razon.
| IMira que sucedel




Vamos a ver que
sucede.
iEstos sabiondos!




iMira como atacan de cercal
iLas vuelan y se hunden!

¢No diras que las vallas son al‘ras?j




IATENCION!

Bajar la altura de las vallas en las
categorias de los mas pequeiios no evita
que aparezcan los ERRORES.




Pero sucede con
todos...




Benjamines y alevines, con vallas
muy bajas

IGlups ...! tienes razon.
Las vallas son muy bajas y
también atacan de cerca,
con la pierna de ataque
oblicua y vuelan la valla.

ISeguro que
de mayores
lo corrigenl




Infantiles




Cadetes




Juveniles







Las vallas. Descripcion y
principales errores
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