





Desplazamiento lateral de 2 6 1 pierna.
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Elevacién de las picrnas (bajada lenra) sin y
con caiga en los tobillos
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Rewroversion de las
picrnas aliernativa
o simultincamente,
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«Atzques lento de
vallas sin v con
tohilleras
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Con la cadera alta y los pies orientades al
fiente, simular €l ataque 2 una valla sin

peso. y rzmbién con una barra de 20-30-40 Kg,
sobre los hembros,
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Elevacion alternativa o simultinea de las piernas,
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Circulos del tronco.

EIEQCICIOS ESPECIALES
D= APLclioN
D40 PERISDO
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Circulos de
las piernas.

eSpPEctal T y

10 vallas préximas.

i
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Andar sobre las vallas con
dos apoyos intermedios,
Apoyos v rodillas al
frente, sin giros,

de 0,52 1 Kg,

Barra de 10 2 20

Los brazos altos v las manos
, 3 )
Kg. en los hombros.

unidas evitan las inclinuciones
antcreposteriores del tronco.
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Transportar un balén de 1
2 3 Kg. cn evitacién de
rotaciones del rtronco,

Se pueden afadir tobilleras

Vallas scparadas 2 1,20 m.;
vallas con 1 apovo intermedi
desde atris,

andar muy ripido sobre Jas
0. El entrenador observa
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Elev, Piernas.
A
-y
] o7

/

Vs
I3

I

500 gr. 2 1 Kg).
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Elev. Rodilla y Ext. Pierna (tobillerss) de
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‘I_/\ Elev. lat. Picrnas.

Sobre un companero

Circulos de Piernas.



“ From a Great Past to an Even Brighter Future:
Women's Athletics on the Eve of the New Millennium
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E) Ejercicios especiales o de imitacidn
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EJEMPLOS DE EJERCICIOS PARA LA MEJORA
DE LA FLEXBILIDAD O LA ELASTICIDAD

A) De cardcter general.
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B) Localizados en el tronco.
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C) Localizados en la cadera.
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Abb. 1: Tiefstart




SECUENCIA DE UN PASO DE VALLA

Lo mirada se dirige af frente. El tronco se inclina para compensar
fa elevacidn de! C.d.C. sobre o vafla,

£ 5k

El estiramiento de kn musculatura exteniory, tras ung profunda flexicn de ka plorna sobre 6 maslo, favarece
fo wlterior extension. De jgual modo, of stiuniiento de las miscetos pasteriorns del musto oeelerd o bajuda
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ESERCIZI PER LA MUSCOLATURA DELLA REGIONE PELVICA f)(,( [7
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Fig. 47 - Andatura con flessioni e spinte in fuori.

Fig. 44 - Andatura con flessioni in avanti.

lig. 48 - In appoggio: flessioni succes- Fig. 49 - Dorso alla spalliera: movimen
ive con corpo leggermente inclinato ti successivi di « va e vieni » in avanti
in avanti.

Fig. 45 - Andatura con flessioni in fuori.

ioni inte in avanti Fig. 50 . Corsa calciata dietro, ginocchia basse (mobilizzazione ischio-crurali).
Fig. 46 - Andatura con flessioni ¢ spinte in 1




1.0 Distanze ed altezze consigliate

\ Maschi

Scuola Elementare ) Femmine

Scuola Media (2-3") Femmine

Scuola Media (2+-3°) Maschi

Scuola Media Superiore Allieve

Scuola Media Superiore Allievi

Scuola Media Superiore
Juniores Femmine

Scuola Media Superiore
Juniores Maschi
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con gradone, con balzo

fedl | af!

Fig. 21 - Contropicgate con protesa . 22 - Contropiegate con protesa
in avanti, con balzo dictro, con balzo
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Fig. 23 - Balzi a rana, da massima accosciaty
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Fig. 24 - Balzi successivi
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4) Corsa calciata dietro con cavigliere
di 1 kg. circa (Fig. 60).

Fig. 60

5) Dal decubito prono, slanciare in suc-
cessione continua un arto inferiore verso l'alto,
con 2 cavigliere per arto (Fig. 61).

4 .
Fig. 61 ~

MO SUBIR TANTO

6) Flessioni rapide successive della coscia sul bacino con 2 cavi-
gliere (2-3 kg. in tutto).

7) Slanci rapidi successivi della coscia con 2 cavigliere (23 kg.
in tutto).

8) In appoggio, con cavigliere, corsa sul
posto come in Fig. 62.
1
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9) Corsa a ginocchia alte, sul posto ed
n leggero avanzamento, con cavigliere (Fig. 63).
Fig, 63 N

10) Corsa « circolare » con cavigliere.



A DE OBSERVAC

Nombre: ‘
FASE DE ATAQUE
Apoyo talén g DESVIACION Ataque dema- g DESVIACION
pi¢ de impulso | & | ¢ . crades siadocercade | @ |, . Grados
T R la vall =
e avalla ]
o o u
Falta exiensiti n°= DESVIACION Piema de ata- g DESVIACION
pié de impulso % | cms-Grados que hacia £ [cms-Grados
- afucra T
u .- - “ ~~:ﬂ
Falta extension S DESVIACION Piemna de ata- g DESVIACION
Plcmi.i de E Cms-Grados que haciy E ——c'“’"G"'d"’
impulso ] adentro T
0 0
Rodilla piemna 8 DESVIACION Giro pié ataque | & DESVIACION
ataq}l'c, poca E Cms-Grados hacia afuera E Cms-Grados
flexion w w
0 0
Falta flexion no= DESVIACION Giro pié ataque g DESVIACION
dorsal del pie § il hacia adentro E Crii Dadie
de ataque T [T}
0 0
Poca flexién g DESVIACION Brazos separa- g DESVIACION
de brazos & | cms-Grados dos del cuerpo £ | cms-Grados
o d
0 0
Ataque dema- g- DESVIACION
siado lejos de § T —
la valla w
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T Rolea




DE OBSERVACION? 110.m VALLAS

- Fecha:

FASE DE VUELO

Extension & DESVIACION Pié arasado | & DESVIACION
excesiva de g . demasiado alto g P
la pierna de o w
ataque 0 0
Poca inclina- | & | DESVIAGION Inclinacién & [eswincion
cién del tronco g CiisisOFada lateral del & | cms-Grados
adelante ] tronco &

0 .0
Flexion plantar | £ | DESVIACION Brazos scpera- | & | PESVIACION
?e(: pié adelan- g Cms-Grados dos del cuerpo g Cms-Grados
ado 1 w

0 0
Rccogida g LES_VLAQQH Accion cruza- g DESVIACION
m.mclpada de la § G Giiidia da de brazos 5 CiaiiGiaing
px:’ma atra- 7] w
sadd D 0
Pierna atrasada g DESVIACION
g;in:;s;ado E Cms-Grados

w

0
Pierna atrasada g DESVIACION
demajmdo 5 Cms-Grados
cerrada ]

0
Pié atrasado g DESVIACION
demasiado bajo g Cine.Gradis

w
0

T Rolea
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Apoyo de g DESVIACION Mirada al suelo g DESVIACION
planta Fn la 5 Cms-Grados en la recepeion z Cms-Grados
recepcion w w
0 0
Apoyo de g DESVIACION Falta flexién g DESVIACION
talén . £ | ¢ms-Grados de r?dﬂla fic g Cms-Grados
en la recepcién E 2 |la pierna libre | 55 -
0 0
Pierna apoyo °°= DESVIACION Falta flexién g DESVIACION
flexionada g Cms-Grados dorsa} (,id L Cms-Grados
g1 de la piema & -
0 libre 0
Tronco atrasa- g DESVIACION Mirada alta en g DESVIACION
do en lﬂ g Cms-Grados la recepcién g Cms-Grados
recepcion ] w
0 0
Tronco adelan- g DESVIACION Inclinacidn g DESVIACION
tado en ‘la g Ciuiliraiea lateral del z CinisOeades
recepcion Y tronco o
0 0
Mala coordina- g DESVIACION Rodilla atra- g DESVIACION
cion de brazos & | cms-Grados sada flemaﬂa- ﬁ Cms-Graodos
(adelantados) E do baja o
0 0
Mala coordina- g DESVIACION Rodilla atrasa- g DESVIACION
16n de brazos da no vuelve al | g
- a - . —_—
b E Cms-Grados I~ Cms-Grados
(atrasados) i cje sagital i
0 0
Falta flexién de g DESVIACION Brazos separa- °o‘ DESVIACION
brazos &: Cms-Grados dos del cuerpo g Cms-Grados
w w

0
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