En 1978 se celebré el Campeonato del Mundo en Stoke Mandeville,
donde ya participaron atletas del colegio que la ONCE tiene en Sevi-
lla. Conviene destacar que entonces, y hasta hoy, en este colegio im-
parte sus enseflanzas con enorme entrega e ilusién, formando desde el
punto de vista humano y atlético a multitud de alumnos, Florencio
Morcillo Hidalgo. Otra gran personalidad, cuya mencién es obligada
y que también particip6 en aquel campeonato, es Purificacién Santa-
marta Bravo, una de las atletas ciegas espafiolas mds laureadas y po-
pulares. Aquella importante cita en Stoke Mandeville obligé a pospo-
ner el IX Campeonato de Espafa, que, finalmente, se celebré en Se-
villa (en el antiguo Estadio de Chapina), del 11 al 14 de octubre de
aquel mismo afio.

En 1980 los atletas ciegos acuden por segunda vez a una Paralimpia-
da, que se celebré en Arnhem (Holanda). A este evento acuden 8 atle-
tas, de los cuales 6 fueron hombres y dos mujeres. Los resultados fue-
ron muy importantes porque de Holanda nuestros atletas se trajeron
dos medallas de plata y una de bronce. Las medallas fueron consegui-
das por la atleta invidente Purificacién Santamarta Bravo que en 400
m lisos logro la marca de 1710” 92, ocupando la segunda plaza y co-
menzando una brillante historia deportiva que todavia no ha finaliza-
do. Igual laurel consiguié Nemesio Alvarez Barrero en triple salto con
una marca de 12,64 m. Finalmente, Goyita Madrid en la prueba de
100 m lisos femeninos clase B2 obtuvo la tercera plaza con una mar-
ca de 14706 que suponifa mejor marca que el récord del mundo, si
bien fue superada por G. Kozlowska de Polonia, con 13757, y por Ju-
ne Smith de Estados Unidos, que realizé 13”78.

Se reanudan los Campeonatos de Europa de Atletismo para Ciegos en
el afio 1981. En dicho afio se celebra el II Campeonato en Fulda
(Alemania) y desde entonces se han celebrado cada dos afios. En esa
ocasién acudieron 9 atletas que consiguieron una medalla de plata y

otra de bronce, siendo dirigidos por los entrenadores Manuel Cinos
Cacho y Florencio Morcillo Hidalgo.

El afio 1983 se celebré el III Campeonato de Europa de Atletismo pa-
ra Ciegos en Varna (Bulgaria). De nuevo acudié Florencio Morcillo
acompafiando a tres atletas que consiguieron dos medallas de oro y
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cuta el atleta vidente y que capta el ciego. En estos casos, los ciegos me-
joran mucho la técnica de carrera, e incluso en los momentos de ca-
rrera que exigen un aumento de velocidad, se observa que esos atletas
ciegos aumentan la longitud de zancada. Para que la influencia del vi-
dente sobre el ciego sea mds efectiva, conviene que los gufas de los atle-
tas ciegos posean una buena técnica de carrera y que ademds cuiden de
que ésta no se altere ni experimente ningtin retroceso por el hecho de
correr con un ciego.

En la fase de vuelo

El mecanismo que emplean los atletas ciegos para intentar mantener e
incluso incrementar la velocidad durante la carrera es aumentar la fre-
cuencia de zancada. Este hecho se debe tener muy en cuenta en los es-
prints finales. Sabemos que la frecuencia y la longitud de la zancada
estdn relacionadas de forma inversamente proporcional: a mayor am-
plitud de zancada, menor es la frecuencia de la misma. Los ciegos uti-
lizan el aumento de la frecuencia de zancada para aumentar la veloci-
dad, a costa de disminuir la longitud de la zancada, lo que provoca que
se acelere el agotamiento del sistema neuromuscular, y debido a esta
circunstancia, se demanda un mayor aporte energético. Otra con-
secuencia derivada de esta peculiar forma de correr incide sobre la ve-
locidad de carrera, ya que el aumento de la frecuencia de zancada con-
duce a tiempos de contacto del pie con el suelo demasiado breves, con
lo que no se logra emplear y transferir efectivamente la fuerza muscu-
lar que se posee para la mejor realizacién del trabajo excéntrico. En
consecuencia se pierde velocidad. En mi opinién, creo que posible-
mente en la parte final de una carrera de medio fondo también ocurre
lo mismo, esta vez debido al cansancio acumulado durante la carrera.

Los brazos

Los atletas ciegos tienen tendencia a mover poco los brazos durante la
carrera. La ejecucién de este gesto, como la de otros muchos, inde-
pendientemente del valor impulsor o estabilizador que posea, tiene un
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ven obligados a utilizar casi siempre los mismos recorridos, lo que ha-
ce mds mondtono el entrenamiento. Como consecuencia de la excesi-
va monotonfa, la concentracién y relajacién durante el entrenamiento
pueden verse mermadas. El buen conocimiento de los circuitos en los
que entrenan evita riesgos de accidente, pero para ello dichos circuitos
no deben ser muy grandes. El tamafio y disefo del circuito es deter-
minante ademds para superar otras dificultades que se pueden presen-
tar, como perderse en el recorrido. Puede suceder que los atletas defi-
cientes visuales no vean o no reconozcan las referencias visuales de un
vidente. Determinadas referencias visuales necesarias para seguir un
circuito establecido, que puedan resultar muy evidentes para un atleta
vidente, pueden no ser vdlidas cuando se entrena con deficientes vi-
suales.

Por lo general, los ciegos totales no tienen una clara conciencia de la
colocacién espacial de sus propios miembros cuando realizan un gesto
deportivo y esto se acentiia cuando ejecutan ejercicios intensos donde
intervienen cadenas cinéticas muy largas. Hay que esforzarse con me-
ticulosidad para garantizar que los atletas ejecuten con correccién los
ejercicios. Mediante la repeticién meticulosa de gestos aprenderdn a
dominar las referencias espaciales o espacio-temporales y ello contri-
buird a la colocacién adecuada de los segmentos del cuerpo que inter-
vienen en la carrera. Para lograrlo se debe prestar especial atencién a las
siguientes recomendaciones:

* Que el entrenador transmita una informacién detallada y com-
prensible al atleta y que éste entienda perfectamente cémo es el
ejercicio que se pretende realizar.

» Conviene ejecutar los ejercicios despacio, sobre todo inicial-
mente, para comprobar si el atleta ha comprendido con preci-
sién cémo se realiza y adquiera cierta sensacién del movimiento
que se exige.

* Daralograr la realizacién de ejercicios técnicos hay que procurar,
sobre todo en la etapa inicial, simplificarlos de tal forma que se-
an capaces por si mismos en su conjunto de conseguir la ejecu-
cién de la parte técnica deseada.

174 w Atletismo adaptado



1. Factores de influencia, tales como las caracteristicas antropométri-
cas, sensoriales, condicién fisica general, capacidad de rendimiento
especifico del organismo, la eficiencia técnica y tictica, y la expe-
riencia de competicién.

2. Los métodos, formas y medios de entrenamiento, en donde la es-
tructura organizativa, ambiente social y nivel del entrenador son de
gran influencia en el desarrollo del atleta.

3. La estructura del entrenamiento y su periodizacién.

En este apartado desarrollaremos las capacidades condicionales, base
de la condicién fisica y capacidad de rendimiento, y mds especifica-
mente para lanzamientos, la fuerza y velocidad, si bien esta dltima ha
sido tratada en los capitulos de carrera y saltos.

Musculacion

La musculacién representa el proceso y método que permite mejorar
la fuerza muscular. Los factores fundamentales que determinan ésta

son (Manno, 1983:24):
1. La seccién transversal del musculo.

2. La frecuencia de impulso que las neuronas motoras transmiten al
musculo.

3. La sincronizacién, en la contraccién, de las unidades motoras.
Harre, Manno y otros autores clasifican la fuerza en:

* Fuerza médxima. Es la tensién que el sistema neuromuscular
puede originar en contra de una resistencia con una contraccién
mdxima voluntaria.

* Fuerza rdpida o veloz. Es la capacidad de producir una fuerza
entre muy alta y mdxima en el minimo de tiempo posible y
mantener una amplitud de movimiento éptima. Algunos auto-
res diferencian entre fuerza explosiva y dindmica, siendo la pri-
mera con aceleracién mdxima, y la segunda, submdxima.
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* Comenzar a realizar la impulsién por el tren inferior, a conti-
nuacién las caderas y, espalda, y en el dltimo instante utilizar el
brazo del lanzador, beneficidndose de la accién de todos los gru-
pos musculares.

En todos los gestos con movimientos, el papel de la pierna adelanta-
da (la izquierda para los lanzadores derechos) es primordial. De ella
depende en gran parte la eficacia de toda la accién final. El pie iz-
quierdo fijado sélidamente al suelo aguanta la extensién de la pierna
derechay del tronco, el cual también se endereza haciendo subir el ar-
tefacto (fig. 1).

Figura 1

Si se observa la trayectoria del artefacto, es decir, el camino que reco-
rre con la mano durante las diferentes fases, impulso y accién final,
nos damos cuenta de que la trayectoria es una curva sin dngulos vivos,
sin ondulaciones precipitadas, la cual crece sin interrupcidn, lo que es
un criterio de la calidad de ejecucidn, del ritmo.

El artefacto en el aire

En el momento en que el artefacto pierde el contacto con el lanzador
ya no estd bajo su control. El artefacto, proyectado con una cierta ve-
locidad y dngulo de descarga, describe una curva armoniosa mds o
menos larga o alta, siendo factores esenciales de la distancia de pro-
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Forma de llevar el artefacto y la accién del lanzador

El atleta busca lanzar el artefacto con la mayor velocidad posible y en
las mejores condiciones de dngulo y posicién, utilizando para ello to-
do su cuerpo.

Los reglamentos limitan la forma de lanzar, permitiendo, no obstante,
que el atleta adopte la técnica de lanzamiento que conforme un movi-
miento dominante y una accién final con la puesta en accién de la ma-
yor parte de los musculos del cuerpo.

Asi, en el curso del movimiento, al desplazar el artefacto, el lanzador
adquiere una cierta velocidad de traslacién o rotacién, que en el mo-
mento de lanzar aumenta por su accién corporal. La velocidad duran-
te el impulso no es nunca la mdxima posible, sino que estd limitada
por la necesidad de que el atleta se encuentre en una buena posicién
en el momento del gesto final.

En el momento de lanzar, el atleta se apoya sobre su pierna adelanta-
da, que sirve de punto de apoyo a la accién de todo el cuerpo, con el
objeto de transmitir la mdxima accién sobre el artefacto y asegurar asi
una proyeccién correcta de direccidn.

Cuando el lanzador se retiene al final del impulso, el artefacto estd do-
tado de una cierta velocidad igual a la de la mano portadora y seguiria
en linea recta si se le soltara en este momento.

Accion final

Para hacer participe a todo el cuerpo en la accién final, el atleta, aten-
diendo a sus diferentes segmentos, debe encontrarse en una posicién
preparatoria de semiflexién, buscando aquella que permita la mejor
extension, lo que permitird que la accién sobre el artefacto sea larga e
intensa, entendiendo que la velocidad del artefacto debe aumentar
continuamente, ya que toda velocidad uniforme o decreciente corres-
ponderia a un esfuerzo indtil. Para ello respetard las siguientes reglas:

* Lanzar estando en apoyo sélido sobre el suelo, ya que lanzar en
suspensién lleva como consecuencia la pérdida de fuerza final.
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e Carrera corta y circular.
También conocida como la
“rueda”. Con el tobillo muy
activo, se avanza velozmente
con pasos COrtos y movi-
miento circular del pie. Se
busca obtener velocidad por
medio de la frecuencia. Los
apoyos se realizan con el k_

metatarso (fig. 21). C. circular

Objetivo: ejecucién rdpida de los

.. . Fi 21
movimientos del tobillo. g

* Modulaciones por delante. Ejercicio que requiere un cierto ni-
vel de calor muscular, por lo que es necesario no realizarlo en
frio. Se trata de ir trotando muy despacio, y cada tres o cinco
apoyos, llevar una rodilla arriba-adelante e inmediatamente
buscar el suelo, para seguir trotando normal, y luego repetir con
la otra pierna. Se van alternando ambas piernas, y es importan-
te que este gesto de subir y bajar la rodilla se realice de forma rd-
pida, mientras que el trote intermedio es suave y relajado. Al ba-
jar no hay que dejar el pie inactivo en el suelo, sino que hay que
acabar tensando el apoyo. Por tanto, el ejercicio es un ciclo que
se repite y que consta de dos fases, una lenta, que es el trote, y
otra répida, que es el movimiento de subir la rodilla, bajarla y sa-
lir del suelo de forma activa (fig. 22).

Fase réﬁida - Fase lenta | Fase ra’pida

Figura 22

122 w Atletismo adaptado



del tacto, son los instrumentos clave de experimentacién y de conoci-
miento (Lucerga, 1993).

La ceguera o deficiencia visual puede repercutir en el aspecto cogniti-
VO, ya que ocasiona una importante limitacién para interpretar buena
parte de la informacidn exterior y para integrar los estimulos, que lle-
gan de forma sesgada o incompleta. El desconocimiento de que exis-
ten las personas y los objetos cuando no estdn en contacto con el nifio,
hace que éste carezca de motivacién para empezar a moverse. Necesi-
ta que los que le rodean le proporcionen la estimulacién necesaria pa-
ra buscar y dirigirse hacia los objetos. Los escasos motivos que tiene el
nifio ciego para interesarse por el mundo exterior en las primeras eta-
pas de la vida pueden dar lugar a un importante retraso de todas las
conductas relacionadas con el inicio de la movilidad.

El proceso de desarrollo se da de forma continua desde el inicio de la
vida hasta la madurez. La secuencia de desarrollo es igual para todos
los nifos, pero no asi el ritmo. Un nifio ciego presenta, en general, un
ritmo mds lento que el vidente en la consecucién de una postura o en
sus desplazamientos. Si bien el nifo ciego sigue las mismas secuencias
de desarrollo, puede tener dificultades para las que incluyan un mayor
conocimiento de un espacio amplio.

“La motivacién para desplazarse se desarrolla a un ritmo distinto en
funcién de la carencia de entrada de informacién visual” (Toro, 1994).

El sonido no presenta las mismas ventajas adaptativas que la vista; sin
embargo, cuando el sonido se convierte en un aliciente para extender
la mano, el nifio ciego comienza a adquirir movilidad (Fraiberg,
1982). La coordinacién visomotora se sustituye en el nifio ciego por
coordinacién bimanual y coordinacién oido-mano. Las experiencias
auditivo-tdctiles mantienen el interés por el mundo externo, fomentan
la actividad fisica y, en definitiva, permiten que el sonido sirva de ali-
ciente para avanzar.

Desde el punto de vista emocional, la privacién de la mirada como c6-
digo universal de contacto y de comunicacién también dificulta la re-
lacién.
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gestual y la amplitud de movimientos. Debemos tener en cuenta que
los diferentes ejercicios que proponemos desarrollan simultdneamente
el aprendizaje y el acondicionamiento fisico, pero los diferenciaremos
en ejercicios de aprendizaje y de acondicionamiento atendiendo a la
preponderancia de cada uno. Tanto los ejercicios de aprendizaje como
los de acondicionamiento quedan descritos ampliamente en el aparta-
do de carreras de velocidad.

ENTRENAMIENTO
Volumen

Es el elemento cuantitativo del entrenamiento y lo podemos expresar
en kilémetros recorridos o en horas de entrenamiento. El volumen de
entrenamiento que realizan los corredores de fondo ciegos y deficien-
tes visuales debe tender a equipararse al de los videntes. Los ciegos que
han intentado aproximarse a estos planteamientos han conseguido las
mejores marcas. En mi opinién, el volumen de entrenamiento que de-
be realizar un atleta es un factor concreto e individual que debe estar
determinado por la intensidad minima que deseemos alcanzar para
aproximarnos al objetivo de rendimiento deportivo que se establezca
para ese atleta en concreto.

Intensidad

Es el factor de calidad del entrenamiento y como consecuencia se de-
be tener presente que tanto los volimenes como los descansos que se
proyecten para nuestro atleta deben permitir mantener la intensidad
que requiera la especialidad que entrena. Se puede expresar como ve-
locidad en metros por segundo, tiempo en realizar una serie concreta
o distancia recorrida en un tiempo determinado.

Descanso

El entrenamiento de fondo es un proceso técnico y metddico, alta-
mente especializado, que mejora las condiciones fisicas bdsicas, inci-
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Figura 11 (continuacion)

Programacion del entrenamiento

La temporada atlética se distribuye con relacién al periodo de compe-
ticiones que establecen las Federaciones de Deporte para Ciegos, ya
sea nacional o internacional, y el colectivo del deporte escolar de los
centros de deficientes visuales. En el apartado de saltos ya hemos visto
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* Suspensién. También llamada fase aérea, esta fase comienza
cuando el pie de la pierna de impulso deja de tener contacto con
el suelo, momento en que se inicia la recogida atrds del mismo.
La otra pierna, la pierna libre, prepara la fase de apoyo o amor-
tiguamiento, abriéndose y manteniendo la punta del pie arriba
hasta el dltimo momento. Los brazos seguirdn con su movi-
miento compensatorio, de forma que en este momento ya co-
mienza el descenso de los mismos.

* Apoyo. Se inicia cuando el pie de la pierna hasta ahora libre toma
contacto con el suelo. La primera parte del pie que hace contac-
to es el metatarso, y en funcién de la velocidad de carrera des-
pués se apoyard o no el resto del pie. Cuanto mayor sea la velo-
cidad de carrera, menor porcién del pie se apoya y mds rdpido
es el apoyo. La rodilla de la pierna de apoyo se flexionard ligera-
mente preparando el posterior impulso. La pierna libre ya inicia
su descenso, y cuando la cadera sobrepasa la vertical del pie de
apoyo, se da por concluida esta fase.

Estas fases de la zancada en la carrera serdn desarrolladas cuando pro-
fundicemos de forma separada primero en las carreras de velocidad y
después en las de medio fondo y fondo. Intentaremos analizar las pe-
culiaridades que se dan en cada una de estas disciplinas.

VELOCIDAD
Origenes y evolucion

En las pruebas de velocidad de ciegos y deficientes visuales, aunque la
mayorfa de los récords son relativamente recientes, también existen
plusmarcas que se mantienen imbatidas desde hace mucho tiempo.
Quiz4 la marca mds relevante sea los 11,38 segundos registrados por
Sergei Sebastianov en los 100 metros lisos en categoria Hombres B1.
Ademds del registro, parte del atractivo de la proeza reside en la anti-
giiedad del récord: el atleta, soviético todavia, lo consigui6 en 1983 en
Varna. Como mis tarde veremos, los atletas de entonces corrfan los
100 metros lisos segtin el ya modificado sistema de carreras cronome-
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Skeepping Esprint

Sefial

Figura 32

* Gradas. Tanto subirlas como bajarlas, con diferentes dngulos de
flexién de la rodilla. No se deben ejecutar mds de 120 apoyos
por sesién. En este ejercicio el atleta ciego puede temer mds que
en otros por su integridad fisica, por lo que, ademds de ir acom-
pafiado de su guia, también puede ayudarse tocando con las
manos, cuando flexiona las rodillas, el borde de la grada supe-
rior.

Ej.: subir 10-15 gradas realizando los apoyos con un dngulo de
90° en la rodilla. Al llegar al dltimo peldafo, dar media vuelta y
bajar del mismo modo (fig. 33).

Figura 33
* Salidas en cuestas muy pronunciadas y cortas (20-30 metros).
Ej.: en una cuesta de 30 metros con el 20% de inclinacién, re-

alizar 10 repeticiones repartidas en bloques (fig. 34)
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dos calles, colocaremos
los soportes equidis-
tantes de la linea que
separa las dos calles
asignadas (fig. 7).

Esto varfa si la salida se
realiza en curva. En es-
te caso los dos pares de
tacos serdn fijados pa-
ralelos entre ellos lige-
ramente inclinados ha-
cia dentro, buscando
una tangente a la linea
interna de las calles. Es decir, ya no buscamos la perpendicularidad res-
pecto a la linea de salida (fig. 8).

Figura 7
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Fuerza

1. Fuerza pura o absoluta. Sesiones de musculacién con cargas. Reco-
mendable para atletas del tipo “fuerza”.

2. Fuerza general: abdominales, lumbares, elevadores de piernas, bra-
zos, extensores de piernas y pies, y posteriores del muslo.

3. Fuerza dindmica:

* Para debutantes con plintos y/o gomas eldsticas a la altura de las
vallas y multisaltos.

{ ;

Gua
Figura 44
Figura 45

* Para expertos con plintos, pliometria y cargas medias (muscula-
cién rdpida).

Saltos = 243



mente durante su entrenamiento y competicién una ingente cantidad
de apoyos, lo que en muchos casos, debido a esa incorrecta forma de
pisar, mediante un golpeteo de planta repetitivo, le acarrea como con-
secuencia una destruccién de glébulos rojos por rotura mecdnica de las
células. Este hecho constituye una de las causas que explicarfan la apa-
ricién de las muchas anemias que se detectan en los corredores ciegos
de fondo. Para afrontar este problema, se deben realizar controles ana-
liticos periddicos a aquellos atletas que manifiesten estar cansados, y
en caso de detectar anemia, tratarles adecuadamente.

La velocidad gestual de los ciegos es probablemente mayor que la de
los videntes si se comparan individuos de las mismas caracteristicas.
Sin embargo, la velocidad de traslacién es menor y ya se han descrito
distintas causas que lo justifican. Actualmente se considera que la ve-
locidad de traslacién es una resultante de la fuerza aplicada. La capaci-
dad de mantener dicha fuerza durante el tiempo necesario para reco-
rrer la distancia requerida nos hace comprender la razén por la cual los
ciegos ven mermado su rendimiento deportivo. Los ciegos presentan
un consumo mdximo de oxigeno (VO, mdx.) muy bajo, en torno al
56% del de los videntes. Ademds, analizando poblaciones de similares
caracteristicas se observa que la fuerza de los ciegos resulta ser el 50%
de los videntes (Shindo y cols., 1987). Estos datos ponen de manifies-
to que los ciegos tienen menor capacidad que los videntes para man-
tener una velocidad dada debido a que disponen de menos fuerza, pe-
ro también porque su metabolismo es menos eficaz y por lo tanto no
podrdn mantener la fuerza durante largo tiempo.

Se debe prestar especial atencién a las manifestaciones de nuestros
atletas ciegos cuando afirman que estdn cansados, porque ellos viven
con la mdxima intensidad sus sensaciones y son capaces de la mdxima
concentracién también en sus disfunciones, lo que les dificulta en ma-
yor medida la posibilidad de realizar actividades fisicas intensas con fa-
tiga.

La organizacién de la temporada deportiva para un atleta ciego o defi-
ciente visual de fondo se realiza empleando el mismo criterio que se
utilizarfa para otro atleta vidente de la misma especialidad. El esquema
organizativo serfa el siguiente:
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Consideraciones sobre las actuaciones propias de los atletas
discapacitados visuales

El propio atleta debe utilizar, si lo necesita, estrategias de orientacion es-
pacial como:

* Escuchar y situar a los compafieros para que le orienten respecto
al espacio. Es decir, si todos van al salto de longitud, tan sélo de-
berd esperar a que los compafieros se dirijan hacia alli y seguirlos.

* Hablar frecuentemente con los compafieros para que le infor-
men sobre las trayectorias de los artefactos propios del atletismo.

* Hablar, si las circunstancias del juego lo permiten, sobre lo que
pasa en el entorno del juego: si contraataca el equipo contrario
y por qué banda, si ha habido una falta, un gol, si viene el ad-
versario del que deben huir, etc.

* Sitiene un resto visual suficiente, fijar la visién en determinados
puntos del espacio de juego o del entorno que le puedan servir
de orientadores espaciales.

Consideraciones sobre el espacio

* Bdsicamente se trata de dar a los nifios los recursos necesarios pa-
ra incrementar su autonomifa con respecto al espacio, en ocasio-
nes haciendo consciente al nifio de las luces, colores, tacto y del
resto de las circunstancias de su entorno y del propio juego. Otras
veces, sefalizando los espacios y creando puntos de orientacion.

* Es conveniente que al principio el alumno se sitie en una zona
determinada de la zona de entrenamiento. Debemos tener pre-
sente que un objetivo fundamental con los atletas debe ser que
posean la mayor autonomia posible, y en este sentido deben ser
capaces de llegar con la menor ayuda posible a los entrenamien-
tos, desplazarse a las diferentes zonas de la prictica deportiva, si-
tuarse respecto a la direccién de los lanzamientos, etc.

* Se deberdn comunicar los cambios del espacio de juego. Si por
cualquier circunstancia cambiamos la orientacién de la activi-
dad, o realizamos las series desde otro punto, debemos asegu-
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dos de bronce. En este Campeonato participé el atleta invidente José
Manuel Rodriguez Ibdfiez, que con el paso del tiempo ha resultado ser
otro de los atletas importantes que han proporcionado prestigio al
equipo espafiol.

Se celebra la Paralimpiada de New York el afio 1984, a la que concu-
rre el equipo espafiol con tres atletas, todos ellos ciegos totales. Su par-
ticipacién logré dos medallas de oro, una de plata y otra de bronce. En
esta ocasién el entrenador fue Manuel Cinos.

Nuevo Campeonato de Europa en el aio 1985 cuya celebracién reca-
y6 en la Ciudad Eterna, es decir, en Roma. Acuden cinco atletas y con-
siguen una medalla de plata y tres de bronce. Como entrenador acu-
di6 José Maria Garcfa del Castillo. Este técnico que es rehabilitador de
ciegos, contribuyé con su trabajo al logro de los éxitos del equipo al
que acompand, sin interrupcién, hasta la Paralimpiada de Barcelona

en 1992.

En 1986 se celebra un nuevo Campeonato del Mundo en Goteborg
(Suecia), al que acudieron cuatro atletas espafioles, tres B1 y un B2,
que consiguieron una medalla de oro, dos de plata y dos de bronce. La
convocatoria supuso un éxito ya que logré una gran afluencia de atle-
tas. Desde ese ano los Campeonatos del Mundo se organizan cada
cuatro afios.

En el afio 1987 la ONCE asume la responsabilidad de organizar y po-
tenciar el deporte de sus afiliados. Por ese motivo, organiza el I Cam-
peonato de Espafia de Atletismo para Ciegos y Deficientes Visuales en
Pontevedra y acude, como institucién en representacién de Espana, al
Campeonato de Europa de Atletismo para Ciegos que se celebré en
Moscu. En Rusia participaron 11 atletas que consiguieron tres meda-
llas de oro, dos de plata y tres de bronce. Con estos resultados Espafia
ocupé el 5° lugar por paises y como equipo desperté una gran expec-
tacién entre los participantes.

El afio 1988 se celebra la cuarta Paralimpiada en Sedl, en la que parti-
ciparon los ciegos, quedando Espafia en 5° lugar como pais. En esta

ocasién sélo la superaron dos paises europeos, Rusia y Gran Bretafa,
ademds de EEUU y Australia, todos ellos paises con una gran tradi-
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Martes. Seis series de 5 repeticiones de 200 m, con recuperaciones de
30 segundos entre repeticiones y 2 minutos entre series. Se realizardn
mds rdpido que en el periodo anterior.

Miércoles. Cinco series de 300 a 500 m con fuerte intensidad. Se hardn
recuperaciones de 6 minutos entre series.

Jueves. De 3 a 5 series de 5 repeticiones en cuesta de 100 m. Se hardn
recuperaciones de 3 minutos entre cada tanda de series y entre repeti-
ciones se recuperard el tiempo que se tarde en bajar la cuesta andando.

Viernes. Realizar una hora de fartlek.

Sdbado. Seis series de 1.000 m recuperando durante 3 minutos entre
series.

Domingo. Carrera continua ligera, procurando realizar de 10 a 15 km
en terreno variado, con firme regular e intensidad fijada para cada atle-
ta segdn su capacidad.

Periodo competitivo

Consta de siete o mds sesiones, repartidas entre mafana y tarde. Co-
mo ejemplo tomaremos el siguiente:

Lunes. Tres series de 4 repeticiones de 200 m, con recuperaciones de
30 segundos entre tandas de repeticiones y 2 minutos entre series. Re-
alizarlas mds rdpido que en el periodo anterior.

Martes. Cuatro series de una longitud aproximada de 1/4 de la prueba.
Se realizardn a ritmo algo superior al de la prueba, con recuperaciones
de 10 minutos entre series.

Miéreoles. Carrera continua marcando un ritmo ligero para cada atle-
ta.

Jueves. Dos series de una longitud de 1/2 de la prueba. Se realizard a rit-
mo algo superior al de la prueba.

Viernes. De 6 a 8 series de 150 m realizados muy rdpidos, con recupe-
raciones de 5 minutos.
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En la prictica, los dos atletas, guia y ciego, se sitdan al mismo nivel co-
giendo una cuerda anudada sobre si misma y procurando coordinar
los movimientos de pies y brazos (ver foto).

Atleta y guia en accidn de carrera
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un atleta B3 no es la misma que la de un B2 ni que la de un atle-
ta B1 con su gufa. Nosotros proponemos que el primer y el ter-
cer relevista corran pegados a la linea interior de la calle interna
de las dos asignadas, y que el segundo y el cuarto corran siem-
pre encima de la linea que separa las dos calles asignadas.

El entrenador debe valorar ahora los pros y los contras de perder
esos aproximadamente 2 metros debido a cémo corren el se-
gundo y el cuarto relevistas.

* Es evidente que debe ser el gufa quien realice la entrega. En el
caso de los atletas de categorfa B1, serdn los guias los que reali-
cen la accién de la entrega, ya que, como sabemos, estdn habi-
litados para ello. Sabemos que es una accién compleja y que de-
be haber sido entrenada entre los corredores implicados. La
complejidad se acenttia si la transmisién es entre dos atletas in-
videntes y sus gufas, hecho que como entrenadores intentare-
mos evitar en la medida de lo posible, no por imposible sino
por la dificultad que entrafia el coincidir dos parejas de corre-
dores en un espacio tan reducido.

* Cémo puedo obtener el mdximo provecho de las dos calles que
me han asignado. Nosotros proponemos el siguiente sistema: el
primer relevista usard su mano derecha para entregar el testigo
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Lunes. Carrera continua marcando un ritmo ligero para cada atleta, pro-
curando recorrer de 5 a 8 km en terreno variado, con firme regular.

Martes. Tres series de 4 repeticiones de 200 m, con recuperaciones de
1 minuto entre repeticiones y 3 minutos entre series. Hay que reali-
zarlas mds rdpido que en el periodo anterior.

Miércoles. Cuatro series con una longitud de 1/4 de la prueba, realiza-
das a ritmo algo superior al de la prueba, con recuperaciones de 12 mi-
nutos entre series.

Viernes. Seis series de 100 m realizadas muy rdpidas, con recuperacio-
nes de 6 minutos entre series.

Sdbado. Tres series de 600 m, con recuperaciones de 5 minutos entre
ellas.

Domingo. Dos series con la mitad de la longitud que tenga la prueba,
realizadas a ritmo algo superior al de la prueba.

En esta edad se recomienda programar de acuerdo con la competicién,
dos semanas intensas seguida de una floja, procurando aumentar la in-
tensidad y el volumen de entrenamiento de forma paulatina.

Periodo regenerativo

Consta de tres sesiones realizadas, si es posible, en dias alternos. Como
ejemplo consideremos el siguiente:

Lunes. Carrera continua sin forzar, procurando recorrer de 4 a 5 km en
terreno variado, con firme regular. Posteriormente se realizardn 20 mi-
nutos de acondicionamiento (gimnasia, ejercicios de carrera, juegos
atléticos, circuitos, etc.).

Miéreoles. 4 series de 5 repeticiones de 100 m, con recuperaciones de 30
segundos entre repeticiones y 3 minutos entre series. Realizarlas sin for-
zar.

Viernes. Carrera continua sin forzar, procurando recorrer de 4 a 5 km
en terreno variado, con firme regular, seguidos de 20 minutos de acon-
dicionamiento (gimnasia, ejercicios de carrera, juegos atléticos, circui-
tos, etc.).
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diciones perceptivas y fisicas de su desarrollo corporal, asimilando los
fundamentos técnicos de las pruebas atléticas de carrera, salto y lanza-
miento. Asi deberfamos programar pruebas de velocidad corta, salto
de longitud, lanzamiento de pelota o de peso y una carrera de desarro-
llo de potencia aerébica como son los 600 a 1.000 m.

En la etapa de 14 a 17 afios, las pruebas multiples nos han de servir pa-
ra una mejora de la capacidad aerdbica, de la técnica de carrera, de
control del movimiento corporal, control del espacio, de la habilidad
general y de la especifica de cada una de las pruebas de salto, carrera y
lanzamiento. Hemos de tener en cuenta que el dominio de diversas es-
pecialidades requiere perfeccionar diversas técnicas de forma simultd-
nea, si bien el atleta destacard en una o dos pruebas sobre el resto de las
demds.

Como ejemplo de las pruebas combinadas para atletas de iniciacién y
desarrollo deportivo presentamos el siguiente cuadro:

Pelota homb
Alevines/infantiles | 60/80m | Salto de longitud cot (,)m “ —
Peso mujeres

balina homb: 1.000 li
Cadetes/juveniles 100 m Salto de longitud Jaba ma. ompres masc.u o
Peso mujeres 600 femenino
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1/2 SQUATS con salto Subida a banco

Figura 10 (continuacién)

Ejercicios para la musculacion orientada y especifica

Ejercicios con artefactos de lanzamiento mds pesados y mds ligeros,
tales como balones medicinales, bolas de lanzamientos, pesas, etc.

(fig. 11).

— Lanzamientos con torsién-distorsidn sobre banco inclinado.
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so proporcionar puntos de referencia que tengan una localizacién per-
manente: elegir aquellos elementos que puedan proporcionarle mds
informacién y que se mantengan en el ambiente de forma mds estable.
Hay que tener en cuenta que estas referencias serdn distintas si la per-
sona es ciega o si posee resto visual; lo importante es que le resulten
utiles.

El nifio ciego precisa puntos de referencia repetidos y claros que le
ayuden a poder anticipar los acontecimientos o las situaciones.

El haber tenido experiencia visual previa a la ceguera facilita la repre-
sentacién espacial cuando se trata de un espacio complejo.

Asi como para la persona vidente el dibujo es una de las técnicas mds
utilizadas para facilitar el conocimiento de un entorno, para el ciego la
magqueta es el procedimiento de tipo global que proporciona mejores
resultados.

Un componente importante en la orientacién es el uso de ciertos sis-
temas conceptuales relacionados con la direccién del espacio (izquier-
da, derecha, delante, paralelo...).

El desarrollo motor de un nifio de baja visién posiblemente seguird un
ritmo mds lento que el de visién normal. Su percepcién analitica, se-
cuencial, hace que la sintesis le resulte dificil, y a veces imposible. Es-
to provoca un ritmo mds lento en sus aprendizajes. Asimismo puede
presentar dificultades para imitar conductas, gestos y juegos observa-
dos visualmente. Para poder realizar los juegos de otros nifios, imitar
gestos..., necesita una atencién personalizada y una ensefianza directa.
El nifio de baja visién tiene dificultades para mirar y ver a compafieros
que corren y se mueven continuamente: apenas ¢l ha tenido tiempo de
fijarse en ellos, que ya han desaparecido.

Algunos aspectos concretos a tener en cuenta
En la realizacion de actividades

* Los juegos pueden ser actividades generadoras de aprendizaje
espontdneo, tanto a nivel motor como cognitivo y social.
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A partir de esta edad, podemos diferenciar tres grandes etapas en la es-
pecializacion de atletas.

Etapa de iniciacién a los saltos o de desarrollo atlético

Con una buena base motriz anterior, el individuo estd preparado para
poder enfrentarse con una especialidad que requiere unos elementos
técnicos especificos y una buen desarrollo de las capacidades condicio-
nales.

Podemos considerar que esta etapa abarca hasta los 16-17 afios, y sus
objetivos son:

* Dominio de la técnica de carrera, control espacial y ejecucién
del talonamiento.

* Correcto paso de la carrera a la batida, perdiendo el minimo de
velocidad.

* Conocer las diferentes posibilidades técnicas de los saltos, bati-
das-fase aérea-caida, adecuando sus posibilidades a un estilo

propio.
* Crear las condiciones animicas y fisicas que requiere toda espe-

cializacién (adaptacién al medio, entrenamiento, competicio-
nes, grupo de entrenamiento).

En nuestro entorno federativo corresponde a los jévenes de las catego-
rfas cadete y juvenil. Estos deben realizar tres sesiones semanales de
manera globalizada, es decir, tocando diversos aspectos atléticos en ca-
da jornada, tales como velocidad y salto, condicién fisica y carrera, téc-
nica y multisaltos o multilanzamientos.

Etapa de especializacion

Va de los 16-17 a los 20-22 afos, por lo que es una etapa decisiva pa-
ra el alto rendimiento. En ella se crean los especialistas de longitud, tri-
ple o altura. Sus objetivos son:
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de la cual se encuentra la zona de caida reglamentaria y en la que se de-
be situar el guia con el objeto de indicar, a los atletas B1, la direccién
del lanzamiento (fig. 2).

GUIA

34°92

Figura 2
Como reglas fundamentales se han de tener en cuenta las siguientes:

* Se debe partir de una posicién estdtica y equilibrada desde den-
tro del circulo, sin pisar ningin borde.

* Finalizado el lanzamiento, si es necesario con la orientacién
del guia, se sale por la media parte posterior del circulo y des-
pués de que el objeto haya caido en la zona de lanzamiento, en
equilibrio.
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lle se encuentra y la direccién que debe tomar. De no hacerlo
asf avanzard con mucha tensién y concentrdndose mds en
orientarse en el espacio y evitar choques que en la accién téc-
nica a realizar.

Por todo ello recomendamos utilizar estructuras lineales y establecer
ciertas pautas de comportamiento que facilitardn el dominio del en-
torno al atleta ciego o de baja visidén. As{ por ejemplo, con varios atle-
tas en la pista de atletismo, se establecerdn series en grupos de no mds
de cuatro corredores que avanzardn ejecutando la técnica separados
entre sf, y cuando terminen de recorrer el espacio, todos deberdn vol-
ver por el mismo sitio ( la calle 8 por ejemplo) retirindose enseguida
de la pista para dejar paso libre a los de la segunda serie.

Siempre que sea posible, es aconsejable que el entrenador se coloque
en la calle central, ya que mientras corrige los posibles errores de los
demds atletas estard orientando indirectamente al atleta ciego. Es con-
veniente ademds que éste se sitde en las calles centrales pues nos per-
mitird avisarle con m4s tiempo si se desvia de su trayectoria.

Esquema de pista de atletismo de 8 calles:

CALLE | ZONA DE CARRERA ZONA DE FRENADO

1 0O

2 OO

3 )

4 0O e Entrenador

5 Oe6

6 o)

7 OO

8 ZONA DE RETORNO PARA TODOS
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Variantes. Dependiendo de la altura alcanzada por las rodillas y de la
velocidad imprimida, podemos diferenciar skeepping alto, medio o ba-
jo. A menor altura, mayor velocidad.

Objetivo: elevacién de rodillas.

* Talones al gliteo o carrera
con poco desplazamiento y
con acentuada elevacién de
los talones hacia atrds. Los
apoyos se realizan con el
metatarso del pie. En la pier-
na libre se debe mantener el
talén  préximo al gldteo
mientras la rodilla avanza, no
siendo necesario mantener el

Talén-gliteo
muslo completamente verti-
cal. La pierna de apoyo estard
en completa extensién (cade-

ra, rodilla y tobillo) (fig. 17).

Objetivo: recoger el talén atrds y arriba de forma activa después de la
impulsién.

Figura 17

* Trote de puntas. Con el tronco ligeramente hacia delante y las
piernas extendidas, el tobillo debe permanecer activo y traccio-
nar en cuanto toma contacto con el suelo. El movimiento de lle-
var la punta del pie hacia abajo-atrds debe anticiparse ligera-
mente al momento del contacto con el suelo, por lo que sélo se
contacta con el metatarso del pie (fig. 18).

‘EB

Traccién

Figura 18
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