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EDITORIAL 

LUCHAR PARA VENCER, PERO CON ARTE 

Todos conocemos en mayor o menor medida el significado de la pa­
labra "agon" para los griegos y su vinculación a los motivos religiosos. 
Estas asambleas humanas reunidas ante los templos para compartir la 
vida y la inmortalidad del más allá son las que se conocían como Juegos 
Olímpicos. 
Durante estos eventos griegos, las diferencias políticas, sociales y cul­
turales quedaban muy limitadas. Estas manifestaciones contribuían, 
para ellos, a evitar el ser dominados por el instinto animal que acechaba 
en el interior del hombre, distinguiéndose de otras manifestaciones más 
cruentas y con otro significado. Relacionaron el pensamiento religioso 
con el hecho deportivo y fomentaron el entrenamiento para vencer el 
orgullo, la vanidad, la brutalidad, la soberbia, el miedo ... 
En Barcelona, el CIO y la organización de los JJOO se caracterizan por he­
chos como: los atletas profesionales pueden ser olímpicos (norma 26 de la 
Carta Olímpica) -con el espectacular desarrollo del márketing que ello 
conlleva-; hay más representantes de las Federaciones Internacionales y 
atletas; la relación entre el mundo del Este y del Oeste se ha estabilizado; se 
actúa, de forma lenta pero decidida, contra la amenaza de la droga; se ha 
admitido a Sudáfrica; existe un fomento de las asociaciones olímpicas de 
ámbito continental; las autoridades suizas han reconocido los terrenos del 
CIO que actualmente ocupa en Vidy. La administración olJmpica se ha mo­
dificado y ha evolucionado de forma sorprendente; se han generado los fon­
dos necesarios para instalar el Museo Olímpico a orillas del lago de Gi­
nebra .. . en definitiva, la universalidad de los Juegos es una realidad. 
Salvando las distancias del tiempo, todo ello se acercaría al pensamiento 
isocrático " ... después de haber ofrecido sacrificios y haber eliminado las 
enemistades existentes hemos recordado ... la raza común que nos une con 
los otros y hemos establecido vínculos de hospitalidad ... " y sin olvidar el 
marco donde se desarrolla la agonística olímpica y principio fundamental 
de los griegos: luchar para vencer, pero con arte. 
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Planificadón y desarrollo 
del rendimiento 

Para conseguir a corto y largo plazo 
detenninados niveles de rendimiento 
competitivo en el salto de altura, al 
igual que en otras especialidades, de­
bemos seguir detenninados niveles de 
rendimiento competitivo. Al igual que 
en otras especialidades hemos de se­
guir diferentes pasos que, a modo de 
ejemplo, se muestran en la figura l. 
Según Grosser (1989), en el perfil de 
exigencias específicas de un de­
tenninado deporte deben incluirse las 
capacidades de condición física y las 
capacidades técnicas; teniendo en 
cuenta, además, las condiciones psí­
quicas, sociales y materiales para 
poder competir con ciertas garantías 
de éxito. 
Estos perfLIes específicos fonnarán la 
base y las condiciones esenciales para 
el logro de un detennmado ren­
dimiento ya que de éstos se deducen, 
entre otros, los aspectos físicos y psí­
quicos a desarrollar en nuestros atletas. 
Con estos objetivos debemos evaluar 
los diferentes factores característicos 
del salto de altura y ver cuáles son re­
levantes o relativamente indiferentes 
para el rendimiento y, así, identificar y 
seleccionar los factores que muestran 
una estrecha correlación con el ren­
dimiento complejo o con rendimientos 
parciales de esta disciplina. Sin em­
bargo, no debemos olvidar que hay 
factores que, a pesar de no estar al­
tamente correlacionados con el ren­
dimiento, son indispensables para el 
éxito competitivo. 
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CONTROL DE LA PLANIFICACIÓN 
Y DESARROLLO DEL 

RENDIMIENTO EN 
EL FOSBURY FLOP 

Análisis del salto de altura 

Paso previo Condicionantes Perfil de exigencias 
- Biomecánicos -Físicos 
- Fisiológicos -Psíquicos 
- Anatómicos - Antropométricos 

- Sociales y materiales 

~ 

Diagnóstico del nivel actual de rendimiento y entrenamiento 

Primer paso Tests de laboratorio 
Tests de campo 

Detenninación Programación de 
de objetivos entrenamiento y competición 

Segundo paso Objetivos a corto Programar el entrenamiento 
a medio y coordinándolo con el 

a largo plazo calendario competitivo 

Realización de 
entrenamiento y competición 

Tercer paso Sesiones de entrenamiento 
Competiciones 

1 
Control de 

entrenamiento y competición 

Cuarto paso Por - Observación 
- Medición 
-Test 
- Competición 

1 
Análisis y corrección 

Quinto paso Análisis del estado actual con respecto a los objetivos por 
comparación de los datos de control con los Nonnogramas. 

-> Conección - Modificación - Mantenimiento 

Figura l . Fases de la planifkadól Y del desarrolo del entr ...... to (GrOSSll', 1989) 
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HOMBRES MUJERES 

LONGITUD %H LONGITUD %H 
(m) USTÓN (m) LISTÓN 

H¡ 1.381 58.8% !.l87 59.4% 

Hz !.l08 47.2% 0.858 42.9% 

HJ 0 .1 43 -6. 1% 0.063 -3.1% 

H 
2.346 100% 1.997 100% USTÓN 

T oblo l. ConlrlMlcioMs rtlativas a la aItwa 
Ir .... ada en R0IIIII"I1 ( ....... cielos linalslas). 

(Rltzdarf & Conrad). 

Palabras clave: salto de altura, 
fosbury nop, control en­
trenamiento. 

Anáhsis del salto de altura 

El análisis del salto de altura supone, 
fundamentalmente, identificar los 
fac tores que influyen en el ren­
dimiento y determinar la importancia 
porcentual de cada uno de ellos. 
El salto de altura tiene como objetivo 
superar un listón colocado a una de­
terminada altura. La premisa fun­
damental para la consecución de este 
objetivo es el logro de una altura "su­
ficiente" del centro de gravedad 
(c.d.g.) en su parábola de vuelo. 
Desde el punto de vista biomecánico, 
Hay (1973) y otros han establecido 
que la fase de batida y la fase de 
vuelo pueden descomponerse en las 
siguientes alturas parciales (figura 2): 
Ho: altura del c.d.g. del saltador en 

el momento del primer con­
tacto con el suelo en la batida. 

H 1: (altura de batida) la altura del 
c.d.g. en el instante del despegue. 

H2: (altura de vuelo) la diferencia 
entre la máxima altura del 
c.d.g. y H I. 

H): (eficacia de franqueo) altura 
sobre el listón; es la diferencia 
entre la máxima altura del c.d.g. 
y la altura del listón. 

~ Sz: recorrido vertical de aceleración 
del c.d.g. (es la diferencia entre 
HI y Ho)· 

8 

Morfología 

Figuro 2. A1hras relativas del t.d.t. del sahadar cIe a1hra 

Posición del 
cuerpo en la 

batida 

Velocidad vertical 
en el aterrizaje 

Velocidad 
vertical 

en la batida 

Posición del 
cuerpo en el 
punto alto 

Impulso vertical 

Movimientos 
encima del 

listón 

Fuerzas verticales 
ejercidas en la batida 

Tiempo de batida 

Figuro 3. Factor.s ... cleln_la a1t"a fra.qvtada (segíll J.G. Hay, 1913) 

t1Sz 
Recorrido vertical 

de aceleración 

Poz 
Componente vertical 

Impulso de batida 

Voz 
Componente vertical 

Velocidad de despegue 

Voh t1 Voh-bat t1t 
Componente horizontal Reducción de la 
Velocidad de despegue velocidad horiz. batida Tiempo batida 

Figuro 4. Factor.s ... infI.yen en la a1llra IIIÍIxilllD cIe v,,1o (H-2) 
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_________________________ DOSSIER 

Figuro 5. M,soIahlra ..... ti! el salto de alttra (P. bici, 1989) 

Los estudios que resultan del análisis 
de los datos del campeonato del 
mundo celebrado en Roma ( 1987) 
(media de los finali stas), permiten 
una primera valoración de las alturas 
parciales (tabla 1). 
Como puede observarse en la figu ra 
3, H) depende de la estatura del sal­
tador y algo menos de la variante téc­
nica empleada por el atleta. Esto ex­
plica la importancia de la estatura en 
los especialistas en salto de altura. 
Para los entrenadores, uno de los 
datos que debe tener más interés es H2 

por su importante incidencia en el ren­
dimiento competitivo y porque con el 
entrenamiento puede ser mejorada. 
H2, según Müller (1986), está to­
talmente influenciada por el impulso 
vertical de la batida que , a su vez, de­
pende de la masa del saltador y de la 
velocidad vertical en el momento del 
despegue (figura 4). 
Masa: estudios realizados por Müller 
(1986) sobre un saltador de 75 kg de 
masa que conseguía una altura de 
vuelo de 0,90 m, indican que al in­
crementar en 1 kg su masa se in­
crementaba H2 en -2,5 cm. 
Velocidad vertical en el despegue: 
investigaciones del mismo autor 
sobre un saltador con valores de H2 

de 0,82 m nos indican que éste pre­
sentaba incrementos de 4 cm por 
cada 0,1 mis de incremento en su ve­
locidad vertical de batida. 
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La velocidad vertical en el despegue 
está influenciada por: 

• El recorrido vertical de ace­
leración: según Nigg (1974) existe 
una relación positiva entre este 
factor y H2 pero posiblemente pre­
senta un valor óptimo individual 
ya que, como hemos visto más 
arriba, por razones anatómicas H) 
es poco modificable. 

• Velocidad horizontal de despegue: 
también según Müller ( 1986), va­
riaciones del 10% en la velocidad 
horizontal de batida, manteniendo 
el mismo punto de batida y la 
misma velocidad vertical de ba­
tida, sólo traen consigo una re­
ducción de 1 cm en H2. 

• Reducción de la velocidad ho­
rizontal durante la batida: Dapena 
( 1980) indica que para saltadores 
con rendimientos de 1,94 a 2 m 

esta reducción osc ila entre 2,3 y 
3,7 mis con una variación in­
dividual de 0,2 mis. Estos re­
sultados no permiten deducir una 
dependencia con el rendimiento. 

• Tiempo de batida: la forma de uti­
lizar los segmentos libres influye 
decisivamente en la duración de la 
batida. En saltadores de alto nivel, 
la técnica de batida a un solo brazo 
y un péndulo corto en la acción de 
la pierna libre, indica tiempos de 
batida de 0,13 a 0,18 segundos, 
mientras que el empleo de la téc­
nica a dos brazos y un péndulo 
largo, conlleva tiempos de batida 
más largos, de 0,17 a 0,24 se­
gundos. 

Para terminar con los datos bio­
mecánicos sencillos, sólo nos queda 
por hablar de H). Para Dapena 
( 1989), los atletas que para hacer un 

Figuro 6. VariacioIts ....... s (sep. Rltzdor & C-CId, 1981) 
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salto válido necesitan tener el c.d.g. 
6 cm más alto que el listón, pre­
sentan una técnica de franqueo in­
efectiva; si es de 3 a 6 cm indica una 
razonable técnica de franqueo y 
cuando el c.d.g. está a menos de 2 
cm del listón la técnica de franqueo 
es muy efectiva. 

Acdones musculares en la batida 

I\11III Isométrieo 

(-.V::~·:I coneén t rico 

~Exeéntrieo 

Ya hemos comentado que la ve­
locidad vertical en el despegue está 
determinada principalmente por el 
impulso vertical de la batida. El ob­
jetivo de ésta ha de ser, por lo tanto, 
la creación de una velocidad vertical 
máxima manteniendo un nivel su- Figuro 7. Forma, de tr'" de la ... scwlatwa de la pitnIa de ilatida 

1) 
2) 
3) 
4) 

5) 
6) 
7) 

Porción anterior del deltoides B.O. 
Recto femoral P. Libre 
Recto Abdominal 
Cabeza larga del bíceps femoral P. 
Batida 
Sóleo 
Cabeza interna gemelos 
(A) Apoyo sobre toda la planta del 
pie 

61'+.~rM~rt- (B) Apoyo sobre parte anterior del 
pie 

7 
8 

9 

10 

8) 

1 60 ~ 9) 

Componente perpendicular de la 
fuerza de reacción del apoyo 
Componente longitudinal de la fuer­
za de reacción del apoyo 

}oc~ 

Il:: 
2 

1 Ir lIT 

10) 
11) 

Variación del ángulo de la rodilla 
Componente vertical de la fuerza de 
reacción del apoyo 
Línea discont.: Peso del atleta 

1 - FASE DE PREDESPEGUE 
1- Subfase del inicio del contacto 
2- Subfase del esfuezo de amor­
tiguación 

II - MESOFASE 
ID - FASE DE DESPEGUE 

3- Subfase de despegue 
4- Subfase de resto de contactos 

Los números encima de las fechas indican los instantes: 
1) Velocidad máxima de aproximación del c.d.g. del atleta al apoyo. 
2) Máxima aceleración horizontal del c.d.g. de la pierna libre y los brazos. 
3) Máxima aceleración vertical del c.d.g. de la pierna libre. 
4) Inicio del frenado del brazo. 
5) Inicio del frenazo de la pierna libre. 
6) Velocidad máxima del c.d.g. durante el despegue. 

Figuro 8. O,dIagr_ de las I*Ílletros de la Interacdól deI.ya .. las saltador" (Maestras del Depart.) 
"'-t. la ejtadóI de .. salta IV. DiIIIItrlev, 1983) 
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ficiente de momento angular para 
franquear el listón. 
Los objetivos motores de la batida 
dependen esencialmente de la in­
fluencia de dos grupos de factores: 
de los movimientos de la pierna de 
batida y de los movimientos de los 
segmentos libres. 
De un análisis basado en la ob­
servación y en la deducción (figuras 
5 y 6) podemos establecer los grupos 
musculares más importantes en la 
fase de batida; éstos son los si­
guientes: los músculos extensores 
-glúteos mayor, mediano y menor; 
cuádriceps femoral; gemelos, y pe­
roneo lateral largo-, y los músculos 
flexores -isquiocrurales; tensor de la 
fascia lata; psoas-iliaco, y tibial an­
terior-. 
En la batida, dichos músculos trabajan 
de la siguiente forma (figura 7): In­
vestigaciones electromiográficas de­
muestran que justo antes del apoyo (1) 
los cuádriceps, el gemelo y el tibial an­
terior ya presentan un tono elevado; 
en estas condiciones se trata de una 
contracción isométrica. Esto es ló­
gico, ya que sólo así se evitará pos­
teriormente una flexión excesiva de 
dicha pierna y, además, se prepara el 
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COMPETICiÓN MARCA ESTATIJRA 

MOSCÚ -80 2.27±O.05 1.91±O.04 
en 
~ HELSINKI-83 2.29±O.02 1.94±O.06 

~ L.ANGELES-84 2.31±O.02 1.92±O.09 

O 
ROMA-87 2.34±O.03 1.94±O.06 :I: 

SEUL-88 2.34+0.02 1.94±O.07 

MOSCÚ-80 1.92±O.03 1.77±O.05 
en 
~ HELSINKI-83 1.93±O.05 l.79±O.04 

~ LOS ANGELES-84 1.95±O.04 1.77±O.05 
;J 
::; ROMA-87 1.98±O.05 l.79±O.02 

SEUL-88 1.95±O.04 1.80±0.06 

PESO Coef. PIE 

82±3 427±16 

78±5 400±20 

74±6 384±16 

78±6 400±24 

76±5 393±20 

61±6 345±26 

62±6 348±24 

61±4 344±17 

60±2 337±9 

61±4 337±20 

EDAD 

23±2 

23±3 

24±3 

25±2 

25±3 

25±4 

24±3 

26±4 

24±3 

26±4 

DIFERENCIAL 

36±3 

35±6 

39±7 

40±6 

40±7 

16±5 

15±4 

19±4 

18±5 

16±6 

DOSSIER 

ms según Aura y Viitasalo, 1985. 
Datos discutibles porque el cuá­
driceps es un músculo biarticular y 
en dicho estudio sólo se tiene en 
cuenta la articulación de la rodilla, 
lo que produce, como consecuencia, 
un movimiento hacia abajo (flexión) 
de la pierna de batida, mientras los 
elementos libres describen en esta 
fase siempre un movimiento hacia 
arriba. 
Acabamos de indicar dos elementos 
con distintas funciones durante la ba­
tida que se han de tratar de manera 
diferenciada como elementos re­
guladores. 

Toblo 2. Carad.ristkas ...... s de las fiIaIstas ti JJOO y CCM 
A continuación hemos de estudiar 
también la relación entre estos dos 
elementos. La extensión concéntrica 
de la pierna de batida durante la se­
gunda parte de esta fase se refuerza 
notablemente, por ejemplo, con el 
bloqueo de la pierna libre. Es una evi­
dencia que se ha de tener en cuenta en 
las medidas de planificación y des­
arrollo correspondientes, de forma 
que los aspectos biomecánicos entre 
los movimientos segmentarios tengan 
un papel importante (figura 8). 
Durante la batida se producen fuerzas 
de reacción horizontales y verticales 
contra el suelo, causadas por mo­
vimientos opuestos del cuerpo. Según 
Aura y Viitasalo (1985), en estudios 
con plataformas tensiométricas en la 

cuádriceps para su posterior respuesta 
refleja. Esta contracción isométrica 
tembién es necesaria para el glúteo 
mayor, evitando así la flexión de la 
cadera que puede después utilizarse 
mejor como un buen elemento de 
transmisión en la batida. 
En la fase de amortiguación (2), el cuá­
driceps femoral trabaja excéntricamente, 
al igual que los gemelos. Para que la ca­
dera no quede excesivamente retrasada, 
el glúteo ya debe estar trabajando con­
céntricamente. 
Al inicio de la extensión (3) de la ca­
dera y la pierna de batida, se requiere 
respectivamente de una contracción 
concéntrica del glúteo y del cuádriceps. 
Este último aprovecha la energía al­
macenada en el preestiramiento ex­
céntrico, posibilitándose también la uti­
lización de la musculatura isquiocrural 
que ayuda en la extensión de la cadera. 
Los gemelos y el peroneo lateral largo 
todavía se cargan excéntricamente por 
ser los más cercanos al punto de giro 
del sistema. 
En la extensión completa (4) de la ca­
dera, la rodilla y el tobillo, además de 
continuar las acciones anteriores se 
contraen concéntricarnente los ge­
melos y el peroneo largo (por re­
alizarse el último contacto con el 
suelo a través del dedo gordo). Los 
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glúteos mediano y menor fijan la ca­
dera evitando la flexión lateral. Para 
conseguir el estiramiento completo 
del cuerpo buscando la ver­
ticalización se requiere también de la 
intervención de los músculos rectos 
abdominales, lo que sólo se consigue 
por la activación de los músculos de 
la espalda. 
Resumiendo, la musculatura ex­
tensora de la pierna de batida se 
contrae primero de fonna excéntrica 
durante un tiempo de 75±11 ms y, a 
continuación, de fonna concéntrica 
hasta el despegue durante I02±13 

100 

Figuro 9. Ah,ra del c.d.g. stgÍllla pasldóll de las stgIMIItas •• s 
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marc Atleta Nac. País a/lo Edad Estat. 

1 2,44 J. SOTOMA YOR 1967 CUB 1989 22 1,95 

2 2,42 P. SJOBERG 1965 SUE 1987 22 2,00 

2,42 i C. THRANHARDT 1957 RFA 1988 31 1,98 

4 2,41 I.PAKLIN 1963 URSS 1985 22 1,92 

5 2,40 R. POV ARNITSIN 1962 URSS 1985 23 2,01 

2,40 S. MATEI 1963 RUM 1990 27 1,84 

7 2,39 Z. JIANHUA 1963 CHI 1984 21 1,93 

2,39 i D. MOGENBURG 1961 RFA 1985 24 2,01 

2,39 H.CONWAY 1967 USA 1989 22 1,83 

10 2,38 i G. A VDEYENKO 1963 URSS 1987 24 2,02 

2,38 S. MALCHENKO 1963 URSS 1988 25 1,90 

12 2,37 V. SEREDA 1959 URSS 1984 25 1,86 

2,37 T. McCANTS 1962 USA 1988 26 1,85 

2,37 J. CARTER 1963 USA 1988 25 1,85 

2,37 D. TOPIC 1971 YUG 1990 19 1,97 

16 2,36 G. WESSIG 1959 DDR 1980 21 2,01 

2,36 S. ZASIMOVlCH 1962 URSS 1984 22 1,89 

2,36 E. ANNYS 1958 BEL 1985 27 1,87 

2,36 i J. HOWARD 1959 USA 1986 27 1,96 

2,36 i J. ZVARA 1963 CHE 1987 24 1,90 

2,36 i G.NAGEL 1957 RFA 1989 32 1,88 

22 2,36 i R. SONN 1967 RFA 1990 23 1,97 

2,38 MEDIAS 24 1,93 

0,02 DESV.STAND. 3 0,06 

1 2.09 S. KOST ADINOV A 1965 BUL 1987 22 1,80 

2 2,07 L.ANDONOVA 1960 BUL 1984 24 1,77 

3 2,05 T. BYKOVA 1958 URSS 1984 26 1,80 

4 2,04 S. COSTA 1964 CUB 1989 25 1,79 

5 2,03 U. MEYFARTH 1956 RFA 1983 27 1,88 

2,03 L. RJTTER 1958 USA 1988 30 1,78 

7 2,02 i S. BEYER 1961 DDR 1987 26 1,77 

8 2,01 S. SIMEONI 1953 ITA 1978 25 1,78 

2,01 O.TURCHAK 1967 URSS 1986 19 1,90 

2,01 D. DU PLESSIS 1965 RSA 1986 21 1,84 

2,01 i G.GUNZ 196 1 DDR 1988 27 1,82 

2,01 H. BALCK 1970 DDR 1989 19 1,78 

2,01 i H. HENKEL 1964 RFA 1990 26 1,81 

14 2,01 Y. YELESINA 1970 URSS 1990 20 1,84 

2,03 MEDIAS 24 1,81 

0,02 DESV.STAND. 3 0,04 

Toblo 3. Los mejores especialistas de todos los tittlpos 
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Peso C.P/e 

82 421 

78 390 

84 424 

73 380 

75 373 

67 364 

70 363 

78 388 

66 361 

82 406 

74 389 

75 403 

79 427 

66 357 

77 391 

84 418 

73 386 

73 390 

80 408 

85 447 

77 410 

85 431 

76,5 396,7 

5,8 24 

60 333 

60 339 

60 333 

60 335 

71 378 

59 331 

60 339 

61 343 

60 316 

64 348 

63 346 

55 309 

64 354 

57 310 

61,0 337 

3,6 17 

DIF. 

0,49 

0,42 

0,44 

0,49 

0,39 

0,56 

0,46 

0,38 

0,56 

0,36 

0,48 

0,51 

0,52 

0,52 

0,40 

0,35 

0,47 

0,49 

0,40 

0,46 

0,48 

0,39 

0,46 

0,06 

0,29 

0,30 

0,25 

0,25 

0,15 

0,25 

0,25 

0,23 

0,11 

0, 17 

0,19 

0,23 

0,20 

0,17 

0,22 

0,05 

batida -electrogoni6metro en la parte 
lateral de la rodilla y electromi6grafo 
telemétrico para medir la actividad 
muscular de los tres músculos su­
perficiales extensores de la rodilla, re­
alizados con cuatro saltadores de flop 
con registros competitivos entre 2,12 
Y 2,24 m- indican (para la fase de ba­
tida) unas fuerzas de contacto ex­
céntrica y concéntrica de 4575=552 y 
2051=330 Newtons respectivamente. 
Las velocidades angulares de la ro­
dilla fueron de 7, l =2, l rad/s en la fase 
excéntrica y de 6,5= 1,2 rad/s en la 
fase concéntrica. Los picos de fuerza 
de reacción del selo marcan en la ba­
tida del flop un valor de 6950= 1519 
Newtons (nueve veces el peso cor­
poral). Estas altas demandas en la pro­
ducción de fuerza coinciden con las 
altas actividades electromiográficas, 
siendo en la batida de altura 12 veces 
más altas que los valores medidos en 
el squat máximo y en el coun­
fermouvemenf jump. 
En la figura 8 aparece la curva fuer­
za-tiempo obtenida con plataforma 
tensiométrica en una batida de flop 
junto con otros datos interesantes de 
un estudio realizado por los so­
viéticos con maestros del deporte (Y. 
Dimitriev,1983). 
Teniendo en cuenta todos los fac­
tores y características hasta aquí 
mencionados, se tiene una gran apro­
ximación de los perfiles de exigencia 
mecánicos y fisiológicos para la fase 
de batida del salto de altura y a partir 
de ellos podemos hallar los mismos 
perfiles para nuestros atletas de 
forma directa o indirecta. 

Requisitos antropométricos 

Los requisitos antropométricos se 
pueden considerar características no 
entrenables y prácticamente sólo nos 
sirven a nivel de selección. En la 
tabla 2 aparecen las características 
medias de los finalistas en los juegos 
olímpicos y campeonatos del mundo 
celebrados en la década de los ochen-
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- r vs 
Test X STO Diferencial E.S. Observaciones 

So 33.71 3.42 0.86 0.10 

IND. S20 7.46 0.80 0.86 0.10 =(0.2*PC)*(S20)/lOO 

IND. S40 10.97 1.72 0.84 0.11 =(0.4*PC)*(S40)/I00 

IND. SPC 6.86 1.23 0.74 0.21 =(%PC) * (SPC) 

CM! 37.01 3.36 0.82 0.13 

ABALAKOV 44.23 5.09 0.79 0.15 

HDROP 42.70 2.76 0.72 0.27 

HREACT 43.98 3.44 0.78 0.1 5 

TRIPLEP. 7.68 0.58 0.73 0.20 

TRIPLE 4 10.19 0.48 0.63 0.29 

DIFERENCIAL 1.33 5.34 - - MARCA COMPET.-ESTATURA 

IND. TIJERAS -20 5.67 0.80 0.15 MARCA TIJERAS-ESTATURA 

IND. UT.BRAZ. 7.28 1.95 0.84 0.12 ABALAKOV-CM! 

VEL.30m 4.08 0.25 0.76 0.18 

(e) CAR / M. VELEZ&J. ESCODA (1989) 

Tabla 4. e, adro estaclístko (otletas femeninas) 

CAR 
C9fT1E D'Al.T PBOIlM 

ATLETA 
ESTATURA PESO 

I" MS D I'ERENCIAL 

Ind.S pe 

~ 
V> Ind.S 75% 

~ 
x Ind.S 50'A UJ 

~ Ind.S 25% a: 
~ 
LL. 

So 

~~ C.M.J. 
a:~ 
~<I) 
LL.~ ABALAKOV 

~~ AEACTMOAO 
a:~ 
UJ~ 
=>UJ DROP JUMP LL. a: 
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IP~ @VIECil'@ &lil'lPlE[Rl 

1P~[RlIFO!l. $~ro [Q)~ &ll.ii'II1J~ 

COEF. PIE 

~~ 
I..L ¡a. 

AÑO NAC. 
MARCA 

figura 11 . TIpos extrllllOs de perfI.sptáfko 

ta, Y en la tabla 3 las características 
de los mejores saltadores de altura de 
todos los tiempos. 
Ya hemos comentado antes la im­
portancia de la estatura. Sólo atletas 
con una H1 grande podrán, a priori , 
lograr buenos registros competitivos. 
La variante técnica en la batida tam­
bién influencia el valor de H1 (figura 
9). El centro de gravedad de una per­
sona en la posición anatómica de 
base se encuentra algo por detrás de 
la altura del ombligo, algunos cen­
tímetros por delante de la tercera vér­
tebra lumbar (L3). La posición del 
c.d.g. varía si se levanta un brazo, 
una pierna, si el apoyo es sobre la 
punta de los pies, etc. Supongamos 
que un atleta tiene su c.d.g. a 100 cm 
del suelo cuando está en la posición 
de base (figura 9a). Este se elevará 
(ver las figuras correspondientes): 4 
cm si levanta un brazo (b); 8 cm si 
levanta los dos brazos (e); 8 cm si le­
vanta una pierna flexionada (d); 10 
cm si levanta una pierna extendida 

I R,F.E,AJ 
TEMPORADA: 

1~ 
~, 
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(e); 8 cm levantándose sobre la punta 
de los pies (f). 
De aquí se deduce la importancia no 
sólo de la estatura sino también de la 
longitud de las piernas (altura tro­
cantérea), de los pies y de los brazos 
(envergadura), además, lógicamente, 
de la forma de emplear dichos seg­
mentos en la salida de la batida. 
En la tabla 3, puede observarse una 
columna dedicada a la relación exis­
tente entre el peso y la estatura. Esta 
relación no debe superar, idealmente, 
el valor de 400 para los hombres y 
350 en las mujeres. 

Exigendas de la condición física 

En cuanto a las exigencias de la con­
dición física, en el salto de altura y 
de forma esquemática, podemos 
decir que se requiere una velocidad 
de aceleración óptima para la carrera, 
una velocidad acíclica máxima para 
los segmentos libres en la batida y 
una coordinación de impulsos par­
ciales de los brazos, la pierna libre y 
la pierna de batida. 
Añadiendo las capacidades de fuerza 
(siguiendo el modelo propuesto por 
el profesor Cario Vittori), resulta 

IPIltCYIEC1TC IU1J'1PIE1lt 
IPIEIltIFOL U,L1J'C @IE AL1J'IlDM I R.F.E.A~ 

ATlETA GUS lAve ECKER AÑ IN' 1966 
E5TA1URA . 8~ "'" ce MAR CA 

2. 

1nd.5- p< 17 •• 

Ind.S- SO. 27.1 

So .V 

I ~; C.M.J. .~. 

12 
~ 

• l. 

In PENTA P ,11.35 

PENTA 6 2170 I 
IYElClC 30m ' 3.'3 

~ttra~ .0.'" 

'~~~ +1 

"""""'" '2 

OBSERVACIONES: 

FUNDAMENTAlMENTE HA DE MEJORAR SU HERZA ElASTCA y LOS MUI.:nSAlTOS HOfIlIONTM.ES 

HA DE MeJORAR TAMSIEH LA TECNICA ~ UTIl1lACION DE BRAZOS EN El DEsPEGUE 

;PClSo " m 

7 .• 

I , 185 

un «. .~. "~ W lO. : lOO 

I'No. COORo. y F. REACTIVA P6 - P. ' .35 

16 ' .u,,, ... 

1 2 • H, /lb NOVAlORAOA 

JcI M.VELEZ' J.ESCOOA - 1989 

Figuro 10. EJetIpIo ele perfI.specífico ele • atleta 
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para la fase de batida el siguiente 
perfil de exigencias en cuanto a la 
condición física: en la pierna de ba­
tida, un alto desarrollo de fuerza re­
activo-elástico-explosiva, y en la 
pierna libre, un alto desarrollo de 
fuerzas explosiva e isométrica, sobre 
todo a nivel de los flexores de la ca­
dera. 
En cuanto a la técnica, además de la 
preparación necesaria para la carrera 
en curva y la coordinación de im­
pulsos parciales en la batida, se re­
quiere un buen dominio espacial para 
el franqueo. 

Los tests 

Los tests seleccionados en función 
de los criterios hasta aquí men­
cionados fueron los siguientes: 

• 30 m con salida desde parado y de 
pie, para valorar la velocidad de 
aceleración. 

.' El gradiente de fuerza explosiva 
con plataforma de contactos: So, 
S25%, S50%, S75% y Spc para va­
lorar la fuerza explosiva de la mus­
culatura extensora de las piernas . 

• El contermouvement jump (CM}) 
y el test de Abalakov con pla­
taforma de contactos para valorar 
la fuerza elástico-explosiva de la 
musculatura extensora de las pier­
nas. 

• El gradiente de drop jump (de 20 
en 20 cm) con plataforma de con­
tactos, para valorar la fuerza re­
activo-elástico-explosiva de la 
musculatura extensora de las pier­
nas. 

• El test de reactividad de Vittori , 
con plataforma de contactos, para 
valorar la fuerza reactivo-elástico­
explosiva de la musculatura ex­
tensora de los pies. 

• Los multisaltos alternos (segundos 
de triple) (penta para los hombres 
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• 
y triple para las mujeres), desde pa­
rado y con carrera previa de hasta 
seis apoyos, para valorar la co­
ordinación de impulsos parciales 
de los segmentos libres y la pierna 
de batida. 

• El salto de tijeras como test sen-
cillo de batida específica. 

Relacionando entre sí algunos de los 
datos obtenidos mediante estos tests, po­
demos obtener también informaciones 
complementarias taJes como el índice de 
fuerza-velocidad, (SpefSo)x 100; el índice 
de elasticidad, (CMJ-So)x lOO/So; el ín-
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dice de utilización de brazos, (Abk­
CMJ)x I oo/CMJ; el Índice de eficacia re­
activa de la cadena cinética, (potencia re­
actividad: potencia drop); el índice de co­
ordinación de impulsos parciales en 
condiciones de fuerza reactiva, (penta 6-
penta p); el índice de franqueo,j7op -(ti­
jeras + 25); Y otros. 

Perfil de acondicionamiento físico 
especial 

Para la elaboración de los perfiles de 
la condición física de los saltadores 

DOSSIER 

de altura españoles, la . batería de 
tests confeccionada nos permite ini­
ciar la baremación de los resultados 
necesarios para determinados niveles 
de rendimiento competitivo. 
Para conseguir dicho objetivo, 
hemos estudiado la correlación es­
tadística (en la tabla 4 aparecen los 
resultados del estudio estadístico en 
el caso de las mujeres) de cada test 
con el rendimiento; utilizando como 
talla diferencia entre el registro com­
petitivo y la estatura, por entender 
que para un mismo registro com­
petitivo los individuos de menor es­
tatura deben realizar un mayor tra­
bajo muscular en igualdad de 
condiciones técnicas. Este dato re­
cibe en la literatura el nombre de Di­
ferencial. 
Las conclusiones. dado el reducido 
tamaño de la muestra, son limitadas. 
No obstante, creemos que esta es la 
futura línea de trabajo: establecer 
perfiles para cada test y población y 
comparar con ellos el atleta a va­
lorar. 
Los perfiles de condición que hemos 
obtenido describen el promedio de los 
rendimientos parciales y complejo de 
los mejores especialistas españoles. 
Los respectivos entrenadores los han 
podido utilizar para evaluarlos y de­
finir el alcance de los rendimientos 
parciales específicos en la fase de ba­
tida para determinados rendimientos 
competitivos y, de esta manera, es­
tablecer la estrategia a seguir en la di­
reción del entrenamiento (ver ejemplo 
de perfil específico en la figura 10). 
En dicho ejemplo hay que hacer 
notar la diferencia existente entre los 
"diferenciales" teórico (28 cm) y el 
que realmente obtiene el atleta (42 
cm). Esta diferencia se explica por­
que el perfil prácticamente sólo tiene 
en cuenta los factores condicionales 
específicos y no contempla casi los 
factores técnicos y nada los psi­
cológicos. 
Actualmente, en el Centro de Alto 
Rendimiento Deportivo se está tra­
bajando en la elaboración de perfiles 
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técnicos a partir de los datos del es­
tudio biomecánico. 
En el relativo poco tiempo en el que 
venimos utilizando estos perfiles ya 
hemos detectado dos tipos extremos 
de saltadores (figura 11). 
El saltador A utiliza en la batida, pre­
dominantemente, su mejor "arma", la 
fuerza elástico-explosiva, al contrario 
que el saltador B, que utiliza prin­
cipalmente la fuerza elástico-reactiva. 
Hemos de tener en cuenta las ca­
racterísticas de ambos para elaborar 
las estrategias del entrenamiento, ade­
más de que la técnica a utilizar tam­
bién ha de estar de acuerdo con sus 
respectivas manifestaciones de fuerza 
predominantes (el saltador A ne­
cesitará mayor tiempo de contacto en 
la batida, debería utilizar una acción 
doble y amplia de brazos, un péndulo 
largo en la pierna libre, mayores fle-

16 

xiones e inclinaciones. El saltador B, 
exactamente todo lo contrario). 
La elaboración de estos perfiles 
asume que las muestras son re­
presentativas de la población es­
tudiada que no es otra que la élite es­
pañola en salto de altura. 
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¿Qué es el salto con pértiga? 

El salto con pértiga es una es­
pecialidad atlética en la que el saltador 
con su propio impulso debe elevar una 
palanca -la pértiga- suspendido de 
ella lo más alto posible. Para elevarla 
será necesario que el pertiguista tenga 
una gran velocidad de impulso, una 
buena batida, una gran fuerza física 
general, unas condiciones gimnásticas 
extraordinarias y, al mismo tiempo, 
deberá ser muy valiente, si desea 
afrontar el riesgo que supone saltar 
con pértiga. El que quiera llegar a des­
tacar en esta bella y apasionante es­
pecialidad deberá estar dispuesto a en­
trenar muy duro. 

Palabras clave: salto con pér­
tiga, entrenamiento técnico, 
morfología. 

np'ología y características físicas 
del pertiguista ideal 

Viendo lo expuesto en el apartado 
anterior, el pertiguista deberá de ser 
ante todo un buen velocista y sal­
tador de longitud. Deberá poseer la 
fuerza, coordinación y capacidad de 
acrobacia de un buen gimnasta. Ha 
de ser valiente como un trapecista y 
poseer la constancia, laboriosidad y 
tesón de un fondista. Además de lo 
expuesto, el pertiguista ideal deberá 
de tener una buena complexión fí­
sica, con las siguientes ca­
racterísticas: debe tener una estatura 
de 1,80 a 1,90 m, debe ser longilíneo 
y musculado; sus pies han de estar 
bien formados y debe calzar entre un 
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EL SALTO CON PÉRTIGA 
DESDE LA INICIACIÓN AL ALTO 

RENDIMIENTO DEPORTIVO 

44 Y un 46 español; en cuanto a sus 
características físicas y psíquicas 
estas deben ser especiales, debe tener 
una velocidad natural y tiene que ser 
valiente, decidido, constante y tra­
bajador. 

El entrenador de pértiga 

El entrenador de salto con pértiga de­
berá tener un carácter especial y unos 
conocimientos muy amplios de di­
ferentes facetas deportivas que in­
tervienen en el salto. Por ello será ne­
cesario que posea las aptitudes 
siguientes: 
l. Conocimientos sobre la técnica y 
gran facilidad de improvisación e 
imaginación para resolver los pro­
blemas técnicos. Sus ojos y su mente, 
como si se tratase de una cámara de 
vídeo, deberán tener la capacidad de 
percepción suficiente para captar vi­
sualmente, de inmediato, aquellos fa­
llos técnicos y su forma de corregirlos 
tan pronto aparezcan. 
2. Conocimiento de los más so­
fisticados métodos de entrenamiento 
de velocidad y del salto de longitud. 
pues un saltador de longitud posee en 
teoría la mejor capacidad de pe­
netración para un agarre alto en el 
salto con pértiga (5 m o más alto). 
3. Dominio de todos los sistemas de 
musculación necesarios para poder 
ejecutar un buen salto (musculación 
natural sin carga y con sobrecarga: 
multisaltos, con chalecos lastrados, 
cinturones lastrados, sacos de arena, 
etc.). Pesas: arrancada, cargado, 
banca-pectoral, sentadillas, gemelos 
y tobillos. 

4. Conocer y saber aplicar en cada 
momento una amplia gama de ejer­
cicios de aplicación en el gimnasio, 
al salto con pértiga. Para ello deberá 
de tener conocimientos de gimnasia 
deportiva. Deberá asimismo conocer 
los ejercicios de asimilación para 
mejorar la técnica de algunas fases 
del salto. Especialmente de la fase 
crítica y básica del salto que es la 
presentación-clavada y batida. 
5. Experiencia y conocimiento de la 
planificación anual de un en­
trenamiento ideal para cada una de 
las etapas del entrenamiento de un 
pertiguista, siempre en función de su 
estado técnico, físico, edad y años de 
práctica. 
6. Su imaginación e inventiva, así 
como su facilidad de improvisación, 
le deben de llevar incluso a inventar 
ejercicios y aparatos especiales no 
existentes en el mercado para de­
sarrollar ejercicios de su propia co­
secha tendentes a mejorar algunas 
de las fases del salto. Un entrenador 
de pértiga debe ser, si desea des­
tacar, como un artista con gran cre­
atividad. 
7. Ser entrenador de pértiga es muy 
duro, por lo que debe de ser un tra­
bajador infatigable. No debe de­
sanimarse fácilmente ante los múl­
tiples problemas a los que se tendrá 
que enfrentar (falta de medios para 
desarrollar su profesión: pértigas, 
zonas de caída, saltómetros, listones, 
gimnasios, etc., difíciles de obtener). 
8. Estar en disposición laboral de 
poder entrenar dos veces al día a sus 
pupilos, en doble sesión diaria de en­
trenamiento con una dedicación mí­
nima diaria de seis horas. La com-
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plejidad de los modernos sistemas de 
entrenamiento, la amplia gama de 
ejercicios y tipos de entrenamiento 
(técnica del salto, velocidad, mul­
tisaltos, gimnasia especial y acro­
bática, musculación general y es­
pecial , etc.), hace que sea imposible 
que en una sola sesión de en­
trenamiento diaria se pueda realizar 
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un entrenamiento de alto ren­
dimiento. La dedicación y la cons­
tante presencia del entrenador en los 
entrenamientos es fundamental. La 
pértiga no puede ser dirigida desde 
un despacho. Para ello el entrenador 
debiera de percibir una retribución 
digna, en función de su dedicación y 
esfuerzo. 

Materiales e instalaciones para 
entrenar el salto con pértiga 

Para poder entrenar el salto con pér­
tiga será necesario contar con un ma­
terial deportivo indispensable y unas 
instalaciones atléticas sin los que 
será prácticamente imposible poder 
realizar un entrenamiento correcto de 
alto rendimiento, e incluso de ini­
ciación hasta un nivel medio. El alto 
coste de los elementos in­
dispensables, la dificultad en obtener 
estos elementos fundamentales para 
desarrollar su trabajo hace que la ma­
yoría de los entrenadores rehuyan en­
trenar esta dificilísima especialidad 
de salto con pértiga. Los in­
convenientes, generalmente de Ín­
dole económica, frenan el avance de 
esta especialidad. Aun así, algunos 
entrenadores, entre los que me cuen­
to, no nos asustamos fácilmente, y 
los inconvenientes y las dificultades 
han modelado nuestro carácter es­
pecial de entrenador de pértiga. 
Los elementos indispensables para 
entrenar la pértiga son los si­
guientes: 

a) Una pista de atletismo (como mí­
nimo un pasi llo de saltos). 

b) Una o varias zonas de caída de 
pértiga de buenas dimensiones y 
orientadas con viento a favor. 

c) Saltómetros de pértiga regulables 
de 2 a 6,30 m. 

d) Listones de fibra de vidrio y 
gomas elásticas como listón. 

e) Pértigas de iniciación y de com­
petición de diversas longitudes y 
de durezas escalonadas. 

f) Un gimnasio con barra fija, cuer­
da de trepa, espalderas especiales, 
anillas, paralelas, plintons, col­
chonetas quitamiedos, halteras y 
aparatos de musculación. 

g) Vallas graduables y obstaculines. 

h) Chalecos lastrados, cinturones las­
trados, tobilleras lastradas. 
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Características especiales de la 
prueba de salto con pértiga 

A diferencia de otras especialidades, 
el saltador de pértiga parte de "cero". 
Si lo comparamos con los atletas de 
otras especialidades, que sin haber 
practicado la prueba en cuestión, con 
el solo hecho de tener unas buenas 
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condiciones físicas naturales ya pue­
den en muy poco tiempo dar un ren­
dimiento óptimo, que podríamos ci­
frar en un 50% del rendimiento final , 
al no tener el factor técnica y co­
ordinación una importancia tan de­
cisiva como en el salto con pértiga. 
Por ello puede verse que el en­
trenamiento duro en esta especialidad, 

sobre todo si se cuenta con un in­
dividuo con buena talla y ganas de 
trabajar, y el entrenador que lo lleva 
sabe entrenarle correctamente y tiene 
a su disposición los materiales e ins­
talaciones adecuadas, no le será difícil 
tener un grupo de pertiguistas que sal­
ten más de 5 m. El entrenador tendrá 
el éxito asegurado, y verá que la prue­
ba de salto con pértiga tiene un gran 
futuro y que su entrenamiento es muy 
polifacético y creativo. Un entrenador 
de pértiga parte de la nada, y con su 
trabajo constante puede alcanzarlo 
todo. Ello debiera de animar a mu­
chos entrenadores a dedicarse a esta 
especialidad. A continuación ex­
plicaré la metodología a seguir para 
crear una escuela de pertiguistas (o 
grupo de pertiguistas). El sistema está 
basado en mis propias experiencias y 
las de otros muchos entrenadores afa­
mados, entre ellos Vitali Petrov, di­
rector de la Escuela de Pértiga de 00-
nezk (Ucrania), de la que son los 
hermanos Bubka los principales ex­
ponentes. 

Iniciación al salto con r.értiga. 
Creación de una escue a de pértiga 

La prueba de salto con pértiga. por 
su espectacularidad, su aparición 
constante en televisión, tiene un gran 
gancho entre nuestros jóvenes de 12 
a 16 años, que es, a mi juicio, una 
buena edad para iniciarse en España. 
Debido a ello, no será difícil con­
seguir un grupo nutrido de jóvenes 
con buena tipología para iniciarse en 
la especialidad, siempre y cuando se 
les atienda correctamente y con los 
medios adecuados. 
La captación de jóvenes talentos de­
berá de efectuarse en diversos co­
legios. A poder ser, en los centros es­
colares más próximos al lugar de 
entrenamiento para evitar largos y 
costosos desplazamientos. Lo ideal 
(así lo hacen en Donezk) es hacerlo 
de mutuo acuerdo con el profesor de 
gimnasia de los colegios o institutos, 
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los cuales conocen mejor que nadie, a 
través del trato diario con sus alum­
nos, las cualidades físicas de sus pu­
pilos exhibidas en la clase de gim­
nasia. Si, además, los profesores de 
gimnasia, como ocurre en Donezk, 
son expertiguistas y trabajan de 
mutuo acuerdo con el entrenador, o 
entrenadores de la escuela de pértiga, 
la captación de talentos estará ase­
gurada. En Donezk, existe esta co­
operaclon profesor-entrenador, en 
todas las escuelas de la ciudad. El pro­
fesomdo escolar de gimnasia inicia 
allí a los jóvenes al salto con pértiga, 
con los ejercicios más elementales de 
captación de talentos (trepa de cuerda, 
balanceos en la barra fija, carrems de 
velocidad y salto de longitud, saltos 
de pértiga con pértigas rígidas en un 
foso de arena, etc.). Lógicamente, 
estos profesores están incentivados 
económica y moralmente. En España 
es muy difícil conseguir este tipo de 
cooperación pero no imposible. La 
prueba de cllo la tuve yo mismo, 
cuando en diversos colegios de Bar­
celona, y en cooperación con varios 
profesores, conseguí captar un nú­
mero importante de jóvenes atleta .. , 
aunque no sólo en el salto con pértiga. 
Con las instalaciones, materiales ade­
cuados, y los medios económicos 
suficientes para incentivar (premiar) 
a profesores y profesionalizar a los 
entrenadores, es muy fácil conseguir 
una escuela de pertiguistas de alto 
nivel, siempre y cuando se conozca 
la metodología de trabajo y se le de­
dique las horas necesarias al en­
trenamiento. Para iniciar a un joven 
a/ salto con pértiKa será suficiente 
tener un foso de arena de salto de 
longitud y un trozo de pértiga de alu­
minio o fibra de una longitud apro­
ximada de 3,40 m o más. Al joven 
que desea saltar a pértiga por primera 
vez, habrá que enseñarle: a empuñar 
la pértiga, a correr con la pértiga, a 
presentarla y clavarla en el cajetín, a 
apoyarse y dejarse trasladar por ella 
y a realizar un salto con técnica or­
todoxa de iniciación. 
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1) Balanceo y recogida en la 
cuerda de trepar 

l •• / 

3) Transporte de la pértiga al hombro, 
clavar en la arena y salto':de iniciación 

• I 
1 

5) Iniciación a la técnica de doblado 
con las piernas abiertas 

7) Transporte correCIO de la pértiga 
delante de la cadera, al iniciar la 
carrera de impulso 

2) Salto de iniciación en el foso de 
longitud, clavando en la arena, 
ayudado por el entrenador 

4) Salto de iniciación completo en 
profundidad en un foso de arena, 
batiendo desde un plinto o plalafonna 
elevada 

6) Clavada y doblado sin despegar 

Modelo de salto ideal. Ejemplo a 
seguir para el principiante 

Cuodro l. Ejercicios téalicos de iIiciaciéNI al salto (011 pértiga ''''s dellltor, 
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La forma de empuñar la pértiga 
La pértiga se llevará situada en el 
lado derecho durante la carrera de 
impulso, delante de la cadera del 
mismo lado, con un agarre de 40 a 60 
cm de separación de manos (apro­
ximadamente la anchura de hom­
bros). El agarre a la pértiga se efec­
tuará de manera que la mano derecha 
se encuentre en el momento de saltar 
situada más arriba que la izquierda. 
En la posición de carrera los nudillos 
de la mano derecha mirarán hacia 
abajo, y el dedo pulgar hacia atrás. 
La mano izquierda, a la altura del 
hombro, muy próxima al pecho, es­
tará agarrada a la pértiga de manera 
que los nudillos miren hacia arriba y 
el dedo pulgar apunte al pecho. 

La forma de correr y transportar la 
pértiga en la carrera de impulso 
La altura de agarre que determina el 
peso de la pértiga, la longitud de ca­
rrera de impulso y la velocidad de la 
misma, determinan tanto en un prin­
cipiante como en un saltador ya for­
mado, la forma de transportar la pér­
tiga y el ritmo de la carrera. Esta 
deberá de ser progresiva hasta con­
seguir la velocidad máxima en el mo­
mento de la batida. Se iniciará la ca­
rrera de impulso con la pértiga delante 
de la cadera, casi en posición vertical. 
El descenso de la pértiga, a medida 
que el pertiguista se va aproximando 
al cajetín y punto de batida, será pro­
gresivo y continuo, en función de la 
velocidad de los pasos finales. De esta 
manera, el saltador se meterá co­
rriendo dentro de la pértiga. El des­
censo de la pértiga a la posición ho­
rizontal hará aumentar la presión 
sobre el saltador, con contactos más 
cortos, activos y rápidos. A mayor fre­
cuencia fmal, también la batida será 
más rápida y efectiva, y la posibilidad 
de un agarre más elevado a la pértiga 
quedará garantizado. 
En un principiante será recomendable 
el inicio de la carrera de impulso de 
parado con una longitud de lOa 14 
zancadas (18 a 26 m). 
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La forma de clavar y presentar la 
pértiga de un pertiguista en fase de 
iniciación 
La clavada, junto con la batida, es la 
base y la clave del salto. En esta fase 
se decide la capacidad del saltador 
para llegar a saltar mucho o poco. A 
un principiante habrá que sim­
plificarle la mecánica de actuación 
de los brazos en el momento de eje­
cutar esta fase. Para ello, se le hará 
correr con la pértiga al hombro 
(mano derecha junto a la mejilla de­
recha y la mano izquierda unos 40 
cm delante del pecho, también a la 
altura de los hombros). En esta po­
sición, un tanto incómoda de carrera, 
se le hará saltar clavando en la arena, 
con 4-6-8 pasos de impulso. En el 
momento de ejecutar la clavada ele­
vará rápidamente ambos brazos arri­
ba y adelante (dibujo 3 de los ejer­
cicios de iniciación al salto con 
pértiga). 

La forma de apoyarse en la pértiga 
en la fase de iniciación 
Los ejercicios de iniciación al salto 
con pértiga, que se insertan en forma 
de dibujitos, capacitan al principiante 
a iniciarse en el manejo de la pértiga, 
para aprender a apoyarse en la misma, 
dejándose transportar, como si de 
atravesar un río se tratase. Los pri­
meros saltos de iniciación es re­
comendable efectuarlos en un foso de 
salto de longitud pinchando la pértiga 
en la arena, realizando previamente 
con una pala un pequeño hoyo en 
forma de cajetín donde el principiante 
deberá clavar la pértiga al saltar. 
El ejercicio número 1, balanceando y 
realizando una recogida en la cuerda 
de trepa, puede ser realizado en un 
gimnasio del colegio; es un ejercicio 
preliminar de preparación para el 
aprendizaje del salto con pértiga 
antes de ir al estadio. 
El ejercicio número 2, puede ser, 
ayudado por el entrenador, el primer 
salto de iniciación de un futuro per­
tiguista. La pértiga estará clavada en 
el foso de arena sujetada por el en-

trenador, formando un ángulo de 45 
a 75 grados. En los primeros saltos, 
el principiante se cogerá de parado a 
la pértiga, agarrándose con la mano 
derecha arriba y la mano izquierda 
40 cm más abajo. El principiante de­
berá batir con la pierna izquierda ele­
vando la rodilla de la pierna libre 
(derecha). El entrenador deberá em­
pujar y sostener todo el rato la pér­
tiga, proyectando al saltador hacia el 
interior del foso. El principiante de­
berá reclamar rápidamente ambas 
piernas al pecho, notando la pértiga 
apoyada en la cadera izquierda, de­
jándose transportar al interior del 
foso, apoyado el máximo tiempo po­
sible en la pértiga. Al caer en la 
arena del fo o deberá bajar rá­
pidamente las piernas para no ha­
cerse daño (ver los dibujos). 
Si el principiante ha captado la sen­
sación de apoyarse en la pértiga, 
puede entonces reali zarse el mismo 
ejercicio pero viniendo corriendo y 
saltando a cogerse de la pértiga, su­
jetada por el entrenador que también. 
como en el caso anterior, acom­
pañará al saltador en la ejecución de 
su salto, con lo cual le protegerá de 
un posible accidente debido a una 
caída en mala posición por no con­
trolar todavía la mecánica del salto. 
En el siguiente ejercicio de ini­
ciación, el número 3, el saltador lle­
vará la pértiga por encima del hom­
bro derecho y con 4 o 8 zancadas de 
carrera clavará la pértiga en la arena 
del foso de longitud donde se en­
contrará el entrenador, realizando el 
mismo ejercicio número 2 con la 
ayuda de este, que sujetará de in­
mediato la pértiga, dirigiendo la tra­
yectoria correcta de su salto. 
Después de uno o dos días de ini ­
ciación, puede realizarse el ejercicio 
número 4 desde una plataforma ele­
vada o un plinto con lo que se con­
sigue un agarre más elevado y una 
sensación de vuelo más larga (sen­
sación de atravesar un río), em­
pezándose a practicar el giro y final 
del salto en profundidad (mecánica 
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completa del salto sin doblar). Tam­
bién en este ejercicio es conveniente, 
aunque no indispensable, que el en­
trenador esté cerca de la pértiga para 
ayudar en caso necesario. Se supone 
que el deportista ya está iniciado y 
que controla el equilibrio del salto. 
En toda estafase de iniciación se de­
berá saltar con una pértiga rígida 
(puede ser un trozo de pértiga e in­
cluso de aluminio). No es con­
veniente que intente doblar la pértiga 
hasta que no domine esta fase inicial 
y salte al menos 3 m sin doblar (ya 
en una zona de caídas acolchada). 
Los ejercicios 5 y 6 realizados con 
una pértiga de iniciación, capacitan 
al principiante en el aprendizaje del 
doblado de la pértiga. De todas ma­
neras se le debe inculcar que la altura 
de agarre y su capacidad técnica, al 
presentar y clavar la pértiga y su ve­
locidad de carrera, unido a su batida, 
determinan, en función de la dureza 
de la pértiga utilizada, el doblado co­
rrecto de la misma. 
La progresión y mejoría técnica y fí­
sica del pertiguista y su capacidad de 
saltar cada día más dependerá fun­
damentalmente y en especial en los 
principiantes, de la mejoría técnica 
de la presentación, clavada y batida, 
así como del aumento de la ve­
locidad de su carrera de impulso (ver 
cuadro 1). 

Planificación del entrenamiento 
de un 'p'rincipiante en la etapa de 
iniciaCión al salto con pértiga 
(primer año de entrenamiento) 

Los mejores pertiguistas españoles 
de los últimos 10 años (Roger Oriol, 
Alberto Ruiz, Javier Garda y Da­
niel Martí) se han iniciado conmigo 
entre los 12 y los 16 años. Parece 
pues esta edad er buena para la ini­
ciación a este deporte. En Donezk, 
dentro de una amplia planificación a 
largo plazo, con la colaboración de 
colegios y profesores, los per­
tiguistas se inician a los 8 años, su-
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Trepa de cuerda 

Recogidas planchadas 

Con la pértiga apoyada en la barra 
fija: recogida extensión 

Pulsos Péndulo y recogida 

Fondos 

Batida-péndulo 

Recogida-extensión 

Con la pértiga apoyada en la barra 
fija: batida-recogida y extensión 

Cuadro 2. Ejercidos ele aplkCKÍÓII para principlant.s 

friendo año tras año una criba de se­
lección, siendo muy pocos los que 
quedan saltando 8 años más tarde. 
Pienso que esto es debido, fun­
damentalmente, a que a los 8 años 
no se puede saber a ciencia cierta la 

evolución física y mental de futuro 
pertiguista. En España no contamos 
con una infraestructura que nos per­
mita trabajar a tan largo plazo pues 
se nos exigen, por otro lado, unos 
resultados inmediatos. Entre los 12 
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-------------------------DOSSIER 
y los 14 años es quizás la edad más 
recomendable para la iniciación en 
nuestro país. 
Un joven principiante no podrá en­
trenar igual que un pertiguista de 
nivel medio o de élite. En lo que 
varía fundamentalmente el sistema 
de entrenamiento es en la intensidad, 
la cantidad y las cargas. Tres o cua­
tro sesiones de entrenamiento se­
manales de aproximadamente 90 mi­
nutos de duración por sesión será 
suficiente en esta edad. El en­
trenamiento para un principiante, a 
diferencia de los atletas de élite, será 
muy similar todo el año. En esta 
etapa es muy importante que el joven 
aprenda a saltar y se aficione al salto 
con pértiga, aunque sea con una téc­
nica tosca, propia de un debutante, 
carente de las condiciones físicas 
para poder ejecutar una técnica de 
salto depurada. 
Las condiciones físicas necesarias 
para saltar bien con la pértiga son las 
siguientes: Capacidad de hacer una 
carrera rápida y coordinada con la 
pértiga. Tener una buena batida. 
Buena fuerza general (brazos, pier­
nas , abdominales y lumbares). 
Será pues necesario, junto a las se­
siones técnicas, desarrollar mediante 
un trabajo adecuado, las condiciones 
físicas mencionadas, siempre en fun­
ción de la edad y de la condición fí­
sica del deportista que estamos en­
trenando. 
Sabiendo lo que le hace falta a un 
joven pertiguista para progresar es 
cuando nos planteamos el sistema de 
entrenamiento más adecuado. 

Metodología de entrenamiento 
para un principiante 

Entrenamiento de la carrera de 
velocidad 
Una carrera de impulso con buen 
ritmo y buena técnica unida a la va­
lentía son las cualidades más im­
portantes para un joven que se inicia 
para llegar a una buena pelformance 
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Diferentes tipos de skipings 

Multiclavadas sucesivas sin 
apoyar la pértiga 

'. . 

Multiclavadas sucesivas 
a dos apoyos resbalando 
la pértiga por la pista 

Saltos clavando en la pista 

Segundos de triple 

Multiclavadas sucesivas 
clavando en el tartán 

, 
\ 

Correr con la pértiga 
alzada encima de 
la cabeza 

Multiclavadas sucesivas resbalando 
la pértiga por la pista 

cY(
"-

; ,r 

:~ ---

~ _ _ J,;L 

Batida y doblado 

Doblado sin despegar. Doblado 
con piernas abiertas 

Péndulos y recogida 

Cuodro 3. EJercicios técnkos de asinladón del salto con pértiga 
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Cuadro 4. raaas Eje •• técni,os de aplkadón al salto ,on pértiga 
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en el salto con pértiga. Para des­
arrollar la velocidad de la carrera y 
en especial, la velocidad corriendo 
con la pértiga, será necesario tanto 
en la iniciación como en el alto ren­
dimiento , desarrollar los siguientes 
tipos de entrenamientos (la in­
tensidad , las repeticiones y la can­
tidad de ses iones de entrenamiento, 
serán muy diferentes en ambas eta­
pas de la preparación de un per­
tiguista): resistencia orgánica, in­
terl'al-training, carreras con pértiga, 
velocidad, técnica de carrera y ca­
rreras con vallas. 

Entrenamiento de la batida y la 
impulsión 
Una buena batida, junto a una buena 
técnica de clavada, precedida de una 
rápida y excelente carrera de impulso 
permitirá al saltador mejorar su altura 
de agarre a la pértiga. La batida tiene 
pues una importancia fundamental en 
todo el proceso de entrenamiento de 
los pertiguistas a lo largo de todas las 
etapas de su carrera deportiva. Para 
mejorar la batida será necesario prac­
ticar los siguientes entrenamientos: 
multisaltos de todos los tipos, salto 
de longitud, triple salto, botes por en­
cima de vallas a pies juntos y pata 
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coja, botes subiendo escaleras o tri­
bunas, etc. 

Entrenamiento de la fuerza general y 
especial 
Un principiante ha de tener muy claro 
desde el inicio que debe mejorar cons­
tantemente su fuerza general y tam­
bién la fuerza especial necesaria para 
poder ejecutar, transcurridos unos 
años de práctica, los movimientos 
gimnásticos necesarios para realizar 
un salto con pértiga en óptimas con­
diciones. La múltiple repetición de los 
ejercicios de aplicación al salto con 
pértiga darán al pertiguista en todas 
las etapas de su preparación la co­
ordinación y la fuerza especial ne­
cesaria. Los ejercicios de aplicación 
para principiantes que se acompañan 
deben repetirse al menos dos veces 
por semana. 
La musculación con pesas, en la fase 
de iniciación (14-16 años), se deberá 
efectuar con mucho cuidado y de­
penderá de la constitución y fuerza na­
tural del joven que se presente al en­
trenamiento. En general se 
recomiendan cargas muy ligeras y más 
bien un aprendizaje en los primeros 
años al manejo de las halteras. Las sen­
tadillas, cargadas y muy especialmente 

el press de banca serán los primeros 
ejercicios que e practicarán. 

Plan o sistema de entrenamiento para 
principiantes de 12 a 14 años 
Después de los 15 primeros días de 
iniciación se realizarán cuatro en­
trenas semanales de dos horas de du­
ración cada sesión. 

Martes 

a) Calentamiento 10'; gimnasia y ab­
dominales 15' en todos los en­
trenos. 

b) Técnica: 6 saltos con 8 pasos de 
impulso, pendulando y con ex­
tensión vertical, sin doblar, sin 
girar y cayendo de espaldas en la 
zona de caídas. 5 talonamientos y 
entrenamiento del ritmo de la ca­
rrera de impulso. Técnica de la ca­
rrera con un transporte correcto de 
la pértiga. Saltos con carrera corta, 
media y larga, cuidando de co­
rregir especialmente los fallos téc­
nicos en la presentación, clavada y 
batida. 

c) Ejercicios de aplicación en el 
gimnasio (ver hoja de ejercicios 
de iniciación): trepa de cuerda, 2 
repeticiones; salto y balanceo en 
la cuerda de trepa, 6 repeticiones; 
suspendido en la barra fija, 3 x 5 
recogidas con extensión vertical; 
fondos (tríceps), 3 x 5 re­
peticiones; pulsos en la barra fija, 
3 x 5 repeticione ; suspendido en 
las espalderas, 3 x 5 elevaciones 
de las piernas y del tronco hasta la 
vertical. 

Jueves 

a) Ejercicios de asimilación de la 
técnica del salto con pértiga (ver 
hoja de ejercicios en dibujos). La 
múltiple repetición de estos ejer­
cicios y su aprendizaje correcto es 
fundamental si se desea llegar a 
conseguir una buena técnica en la 
presentación, clavada y batida en 
el salto con pértiga, en las que se 
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fundamenta todo el desarrollo del 
salto. 

b) Trotes con la pértiga: 6 x 40 m 
clavando y batiendo en la pista al 
finalizar cada trote, fuera del pa­
sillo de saltos. 

c) Breve sesión de ejercicios de apli­
cación: trepa de cuerda, I re­
petición; suspendido de la barra 
fija, I x 5 repeticiones recogidas 
con extensión; pulsos en la barra 
fija, I x 5 repeticiones; iniciación 
al manejo de las barras de halteras. 

Sábado 
Entrenamiento muy similar al martes 
con ligeras variantes. 

Domingo 

a) Técnica de carrera: ejercicios de 
mejora técnica de la carrera: ski­
pings de diferentes tipos, 3 x 30 m 
de cada (incluso con pértiga). 

b) Velocidad: salidas de 5 x 30 m. 

c) Multisaltos: saltos a pata coja con 
ambas piernas y segundos de tri­
ple. Longitud con carrera corta. 
Botes a pies juntos por encima de 
vallas, 3 repeticiones de cada ejer­
cicio. 

d) Carrera: I x 150 m-lOO m - 60 m 
(intensidades: 75-85-100%). 

Conclusiones 
El sistema de entrenamiento para prin­
cipiantes especificado, que en muchos 
aspectos se asemeja al de los atletas de 
élite de alto rendimiento, tiene prác­
ticamente todos los ingredientes ne­
cesarios para que estos puedan pro­
gresar gradualmente en pocos años, 
llegando a destacar en las categorías 
menores (infantil y cadete) y sean ca­
paces de saltar a los 14 años más de 4 
m. 
El aumento de la intensidad, de las 
cargas y la cantidad global del en­
trenamiento, así como de su calidad 
llevará al principiante a través de los 
años de entrenamiento serio, al alto 
rendimiento deportivo en el salto con 
pértiga (ver los cuadros 2 y 3). 

El camino al alto rendimiento en el 
salto con pértiga 

El entrenador y el pertiguista han de 
tener muy en cuenta que llegar al alto 
rendimiento dependerá fun­
damentalmente de ellos y de su 

Dibuix 2, 3, 4, S. Úhinos apoyos Y preslfttaclón 
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Dibujo 6. los saltadores qH bat ... Ntldo, doblarán 
la pértiga 1ft la batida. provocándose 1 .. bIoqHo 

Y desaceleración 1ft ti deSP'tN. lo qH rtcl,ndará 
1ft .na falta de penetración. COII ti cOIIsigllente 

peligro de Itsláll. 

fonna de trabajar siempre y cuando 
el atleta cuente con unas condiciones 
físicas naturales aceptables (más de 
1,75 m de estatura, rápido, valiente, 
trabajador y tenaz, y con muchas 
ganas de llegar a destacar). El atleta 
y el entrenador habrán de tener en 
cuenta que deberán entrenar dos 
veces cada día y que tendrán que sa­
crificarse, pasando muchas horas en 
los lugares de entrenamiento (pistas 
de atletismo, gimnasio, sala de mus­
culación, etc.). El camino al alto ren­
dimiento no será fácil , sobre todo 
para aquellos que crean que con poco 
esfuerzo podrán acceder a él. 

Qué debe mejorarse para progresar 
en el salto con pértiga 
El pertiguista que quiera llegar al 
alto rendimiento ha de saber que para 
saltar cada día más alto y llegar a la 
élite mundial deberá agarrar cada día 
más alto una pértiga cada vez más 
dura y, al mismo tiempo, deberá me­
jorar su índice técnico saltando más 
de un metro por encima de su agarre 
neto (descontando los 20 cm de la 
profundidad del cajetín). Los ac­
tuales pertiguistas de la élite mundial 
agarran la pértiga entre los 5 y los 
5,20 m. La dureza de las pértigas os­
cila entre las 195 y 220 libras. El re-
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cordman español de la prueba, Javier 
García Chico, agarra entre 4,90 y 
5,02 m, con una pértiga de 200 libras 
de dureza (14,7) Y su velocidad en 
los 100 m lisos es aproximadamente 
de 10,9 segundos con lo cual saltó 
5,75men 1990. 
Asumir el riesgo que significa aga­
rrar cada vez más alto la pértiga no 
está al alcance de todos los de­
portistas y es precisamente aquí 
donde muchos fracasan en su intento 
por llegar al alto rendimiento. 
Vemos pues, por lo expuesto an­
teriormente, que el entrenamiento de 
un pertiguista que desea llegar a si­
tuarse entre los mejores deberá estar 
orientado a agarrar más de 5 m, por 
lo que cada vez deberá mejorar su ve­
locidad de impulso a la hora de sal-

I , 

t 

I 

I 

taro Deberá asimismo mejorar su ba­
tida de penetración, su coordinación 
de movimientos a la hora de pre­
sentar y clavar la pértiga en el ca­
jetín. Deberá estar cada vez más fuer­
te muscularmente si desea doblar 
pértigas cada vez más duras. Además 
deberá estar gimnásticamente bien 
preparado si desea suspenderse de la 
pértiga e invertir la posición co­
locándose verticalmente, con la ca­
beza hundida hacia abajo y las pier­
nas extendidas hacia el cielo. 
A través de lo expuesto puede com­
probarse fácilmente que el pertiguista 
debe realizar un entrenamiento muy 
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Dibujo 8, 9, 10. Péndulo y recogida 

amplio y variado. Si desea realizarlo 
correctamente dentro de un régimen 
de alto rendimiento, tendrá que en­
trenar muchas horas y en doble se­
sión de entrenamiento diaria. De no 
ser así, será imposible que un per­
tiguista pueda realizar todo aquello 
que le es indispensable hacer a lo 
largo de un ciclo semanal de en­
trenamiento. 

Entrenamiento para mejorar la 
velocidad de la carrera de impulso 
Una de las cualidades fundamentales 
para saltar mucho en pértiga es la ve­
locidad, pues sin ella es muy difícil 
agarrar muy alto la pértiga. La ve­
locidad corriendo con la pértiga en la 
carrera de impulso juega en el en­
trenamiento diario del pertiguista un 
papel muy destacado por lo que se le 
prestará una atención preferente. 

I 

! 
• I 
I 
I , 

DibujOS 11 , 12, 13. Extltlslón y frlllll'" 

No basta con que el deportista sea 
rápido corriendo sin la pértiga, ante 
todo deberá ser rápido corriendo 
con ella. 
El entrenamiento se asemejará mucho 
al de un velocista, pero teniendo en 
cuenta que ha de correr con el in­
conveniente de tener un artefacto en 
la mano que le impedirá correr con li­
bertad. 

Sistemas de entrenamiento para 
mejorar la carrera de impulso 
1) Resistencia orgánica en forma de 
calentamiento. en la hierba, de 15 a 
30 minutos , rodará antes de cada en­
trenamiento. En invierno se realizará 
al menos una vez por semana un far ­
tlek de hasta l hora en el bosque. 
2) Ejercicios de carrera: diferentes 
tipos de skipings incluso con to­
billeras lastradas de I o 2 kg en cada 
pie, o cinturones lastrados de 5 a 10 
kg en la cintura. Estos ejercicios se 
realizarán al menos dos veces a la se­
mana con la pértiga en la mano (tam­
bién en otras sesiones, sin pértiga). 
3) Salidas de velocidad de 30 a 40 m 
dos veces por semana, especialmente 
en época competitiva. En invierno, 
en el período preparatorio, al menos 
una vez por semana. 
4) lnterval-training variado en el in­
vernal: 2x3oo m - 200 m -150 m 
(tiempos aproximados 42"-25"- 18"). 
Recuperación: aproximadamente 8 
minutos. 
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5) Inten'al corto en época com­
petitiva: 3 x 3 series de 60 m (al 90-
100%). Recuperación 3 minutos des­
pués de cada trote y de 5 minutos 
después de cada serie de 3 re­
peticiones. 
6) 6 x 60 m al 100% con carro de 
arrastre atado a la cintura (10 - 20 
kg). En invierno incluso con pértiga. 
7) Trotes con pértiga en invierno: 6 
x 80 m y 6 x 60 m, en dos sesiones 
semanales. 
8) Trotes con la pértiga en época 
competitiva: 6 x 60 m y 10 x 40 m 
dos veces por semana. Siempre cla­
vando al final del trote en la pista. 
9) Carreras con val1as con tres y 
cinco pasos entre vallas (60 mv.). La 
altura de las val1as será de 84 y 91 
cm. 

Sistema de entrenamiento para 
mejorar la batida y la impulsión 
corriendo 
1) Multisaltos: saltos a pata coja con 
ambas piernas, segundos de triple, 
triple de parado y con carrera corta, 
salto de longitud con 8 zancadas y 
12 zancadas. 
2) Botes por encima de val1as: a pies 
juntos y a pata coja, etc. 
3) Saltos y botes en escaleras o gra­
das, tanto de subida como de bajada. 
4) Saltos y botes de diferentes tipos 
con lastres: cinturón lastrado, saco 
lastrado de arena, chaleco lastrado 
(de 5 a 20 kg). Con halteras de 20 a 
60 kg. 

Ejercicios gimnásticos de aplicación al 
salto con pértiga 
Los ejercicios de aplicación al salto 
con pértiga realizados en el gimnasio 
crean en el pertiguista las con­
diciones físicas especiales y de co­
ordinación para estar capacitado y en 
condiciones óptimas para poder eje­
cutar la dificilísima técnica del salto 
con pértiga. 
Los ejercicios de aplicación en 
forma de dibujos y fotogramas que 
se insertan y que los atletas de alto 
rendimiento realizan a lo largo de 
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todo el año en dos o tres sesiones de 
entrenamiento semanales, deberán re­
petirse miles de veces a lo largo de 
los años de la carrera deportiva de un 
pertiguista. 
Estos ejercicios se realizarán con cuer­
das de trepa, barra fija, espalderas, 
anillas, paralelas, cama elástica, etc. 
Los aparatos gimnásticos men­
cionados son indispensables para una 
correcta preparación física y gim­
nástica de los pertiguistas de élite. 
Queda pues claro que un buen per­
tiguista deberá ser un excelente gim­
nasta. 

Musculación con halteras para 
pertiguistas 
Los pertiguistas, al igual que los ve­
locistas y saltadores de longitud, rea­
lizarán infinidad de ejercicios de 
musculación con halteras de­
pendiendo las cargas de la capacidad 
de cada cual. Los ejercicios más ha­
bituales serán los siguientes (ver el 
cuadro 4): 
Piernas: sentadil1a completa, media 
sentadil1a, botes pliométricos. 
Brazos: arrancadas, cargadas, press 
de banca, pullover. 
Tronco: lumbares (20 a 50 kg), ab­
dominales (discos de 5 a 20 kg). 
La mayoría de los ejercicios se rea­
lizarán en forma de pirámide o de 
doble pirámide (o sea con una subida 
gradual de kg con la consiguiente re­
ducción de repeticiones). 
En época preparatoria invernal se 
realizarán tres sesiones de mus­
culación a la semana. En época com­
petitiva veraniega, una o dos a la se­
mana. 
Todos los ejercicios, especialmente 
los de piernas, deben de ejecutarse lo 
más rápida y dinámicamente posible. 

Ejercicios de asimilación de la técnica 
en la pista 
Los ejercicios de asimilación para 
mejorar la técnica de diferentes fases 
del salto serán también una de las 
prácticas habituales en el en­
trenamiento cotidiano del pertiguista. 

Su múltiple repetición mejorará las 
fases que se trabajan. Los ejercicios 
de carrera con pértiga, de pre­
sentación, clavada, batida, clavada, 
péndulo, recogida y extensión, in­
sertados en forma de dibujos, se en­
trenarán por separado y se repetirán 
infinidad de veces con el fin de me­
canizar los movimientos y su eje­
cución correcta a la hora de saltar. 
Estos ejercicios se realizarán dos 
veces por semana en el periodo pre­
paratorio y una vez semanalmente en 
el periodo competitivo. Estos ejer­
cicios de asimilación deben de 
realizarse correctamente en función 
del modelo técnico que se pretende 
alcanzar. Para e110 tanto el atleta 
como el entrenador deben tener muy 
claro cuál es la técnica ideal con la 
que se pueden obtener los mejores 
resultados. Por e110 quisiera exponer 
a continuación de forma escueta la 
técnica ideal , según las últimas in­
vestigaciones biomecánicas basadas 
fundamentalmente en los principios 
biomecánicos de la Escuela de Pér­
tiga de Donezk, de la que proceden 
los hermanos Bubka y mis largos 
años de experiencia personal en el 
entrenamiento de pertiguistas. 

La técnica ideal en el salto con 
pértiga 

Agarre y transporte de la pértiga 
El transporte de la pértiga en la ca­
rrera de impulso dependerá fun­
damentalmente de: 

a) El peso de la pértiga que aumenta 
gradualmente al subir el agarre. 

b) La velocidad de la carrera de im­
pulso y su longitud. 

c) La necesidad de presentar y clavar 
rápidamente la pértiga. 

Teniendo en cuenta los puntos ex­
puestos, podrá verse fácilmente la 
necesidad de escoger un sistema de 
transporte de la pértiga bueno y efec­
tivo. 
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La constante elevación del agarre a la 
pértiga (más de 5 m) ha obligado a los 
técnicos a estudiar nuevos sistemas de 
transporte de la pértiga que pennitan 
aligerar el peso creciente de la misma 
provocado por el aumento de longitud 
de la palanca al subir la mano cada 
vez a mayor altura en su agarre a la 
pértiga. El peso reduce la velocidad de 
la carrera de impulso, dificulta la po­
sibilidad de una buena clavada e im­
pide una batida cómoda y efectiva. 
Precisamente en el transporte de la 
pértiga y la carrera de impulso, así 
como la presentación, clavada y ba­
tida, se basan fundamentalmente las 
novedades tecnológicas más im­
portantes de los últimos años en el 
salto con pértiga propugnadas por la 
Escuela de Pértiga de Donezk, y que 
han hecho que esta escuela ucraniana 
y sus entrenadores hayan obtenido 
tantos éxitos pertiguistas. 

Cómo se ha conseguido disminuir el 
peso de la pértiga para poder 
conseguir un aumento de velocidad en 
la carrera de impulso 
El pertiguista, al iniciar la carrera, 
elevará la pértiga casi en posición 
vertical de manera que la mano de­
recha agarrada a la pértiga se en­
cuentre si tuada junto a la cadera de­
recha, ligeramente adelantada, y la 
mano izquierda se encontrará a la al­
tura del pecho, en el lado izquierdo, 
separada 10 cm. Los codos estarán 
muy pegados al cuerpo y la se­
paración de las manos, nonnalmente 
no será superior a los 45 cm. Al lle­
var la punta de la pértiga alta, casi 
vertical, al iniciar la carrera de im­
pulso, las dos manos que agarran la 
pértiga delante de las caderas, el peso 
de la misma disminuye con­
siderablemente lo que pennitirá al 
saltador realizar una carrera rápida y 
eficaz (ver dibujo 1). 

La carrera de impulso 
La carrera de impulso será de ace­
leración progresiva alcanzándose la 
velocidad máxima al final de la 
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misma en el momento de la batida. 
Se podrá iniciar la carrera de parado 
o con salida lanzada pisando una re­
ferencia de control inicial, fijada en 
el borde de la pista que en las com­
peticiones oficiales deberá ser fa­
cilitada por la organización de la 
competición. La pértiga inicialmente 
casi en posición vertical, irá des­
cendiendo progresivamente con 
acentuación especial en las seis zan­
cadas finales antes de la batida, siem­
pre en función de la velocidad de ca­
rrera. De esta manera se conseguirá 
fundir la velocidad de carrera con el 
descenso de la pértiga, de manera 
que el saltador se meta corriendo 
dentro de la pértiga en la batida de 
penetración. Al descender la pértiga 
a una posición horizontal aumenta la 
presión sobre el saltador, lo que le 
obligará a aumentar la frecuencia de 
la zancada y a realizar unos con­
tactos más activos y rápidos (ver di­
bujos 2, 3, 4 Y 5). 

La presentación y la clavada 
La clavada unida a la batida es la 
clave del salto con pértiga, pues aquí 
se decide la capacidad del saltador. La 
presentación de la clavada comienza 
en el antipenúltimo apoyo (ver dibujo 
2) en que el antebrazo izquierdo se ha 
desplazado ligeramente hacia ade­
lante, mientras la mano derecha se ha 
alzado ligeramente delante de la ca­
dera. En el penúltimo apoyo una fuer­
te extensión del brazo izquierdo hacia 
delante, a la altura de los hombros, 
provocará una inclinación ligera del 
saltador hacia delante, mientras la 
mano derecha eleva la pértiga hacia 
arriba a la altura de la cabeza (ver di­
bujo 4). El eje de rotación se efectuará 
siempre sobre la mano izquierda 
mientras la mano derecha pennanece 
cerrada. En el paso del penúltimo al 
último apoyo en el que se realiza la 
batida, ambos brazos se extenderán 
activamente hacia delante y hacia arri­
ba con la máxima energía y ve­
locidad. Aquí un agarre estrecho no 
superior a los 45 cm facilitará esta ac-

ción rápida y dinámica. La clavada 
debe ser un movimiento que di scurra 
fluida y armónicamente con el ritmo 
de las piernas. 

La batida de penetración 
La batida debe ser libre, similar a un 
salto de longitud, con los brazos ex­
tendidos a lo alto (ver dibujo 6). So­
lamente después de abandonado el 
suelo se comenzará a notar la re­
sistencia de la pértiga al tocar el fondo 
del cajetín. Sólo una batida libre po­
sibilita la máxima velocidad y ace­
leración de la pértiga y del saltador en 
su despegue y vuelo, proporcionándole 
una energía efectiva de traslación. 
En una batida ejemplar el pecho y la 
cadera penetran en la pértiga, mien­
tras ambos brazos suspendido rotan 
sobre el eje de los hombros fle ­
xionándose el brazo izquierdo en un 
ángulo aproximado de 90 grados, para 
pennitir el avance del cuerpo rá­
pidamente. En esta fase del salto ape­
nas debe percibirse un doblado de la 
pértiga. 

Penetración, péndulo y recogida 
La energía ganada en la carrera de 
impulso y en la batida debe ser tras­
ladada a la pértiga (doblándola) para 
utilizarla correctamente, si el com­
portamiento técnico del saltador es 
bueno confiriéndole en su extensión 
vertical una gran velocidad de salida. 
El doblado correcto de la pértiga de­
penderá de la penetración del sal­
tador en la pértiga, de la velocidad de 
despegue, de su altura de agarre, de 
la dureza de la pértiga y de su com­
portamiento en la recogida (ver di ­
bujo 7). 
Tanto al tenninar la batida como en 
el péndulo y recogida, la pierna de 
batida debe pennanecer lo más recta 
posible en su recorrido ascendente. 
La recogida se desarrolla girando 
sobre el eje de la articulación de los 
hombros con los brazos extendidos 
rectos a lo alto, similar al volteo de 
un gimnasta en una barra fija (ver di­
bujos 8 Y 9). 
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La recogida se inicia con el cuerpo, 
brazo derecho y pierna de batida ex­
tendidos fonnando una recta. Ambos 
brazos extendidos a lo alto, delante 
del pecho, se mueven hacia la cadera 
mientras los hombros como ejes de 
rotación se desplazan continuamente 
con gran velocidad hacia abajo y 
atrás. La fase de recogida acaba 
cuando el dorso del saltador se en­
cuentra paralelo con el suel<;>, coin­
cidiendo casi siempre con el doblado 
máximo de la pértiga (ver dibujo 10). 

Extensión y franqueo del hstón 
Con la extensión de la pértiga o el 
desdoblado de la misma, comienza el 
movimiento de subida (ascensión) 
del saltador muy pegado a la pértiga 
(la energía se transmite desde la pér­
tiga a través de los hombros del sal­
tador). El brazo derecho estirado del 
todo y encogiendo el izquierdo lo 
más tarde posible para retener al má­
ximo el desdoblado de la pértiga ga­
rantizan la extensión total del sal­
tador, manteniéndose paralelo a la 
misma. Si el pertiguista encogiese 
prematuramente el brazo derecho le 
sería imposible mantener o colocarse 
en posición vertical, justo en el mo­
mento en que la pértiga adquiere 
mayor velocidad enderezándose (ver 
dibujos 11 , 12 Y 13). Tanto en la ex­
tensión y el giro S. Bubka, mantiene 
el brazo derecho totalmente ex­
tendido. Vitali Petrov, el entrenador 
que llevó a S. Bubka al récord mun-
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dial, dice: "la pértiga debe estar de­
lante del saltador tanto en la carrera 
de impulso como en la batida­
clavada-péndulo-extensión y giro, 
traspasándose únicamente en la fase 
final de franqueo". 
La extensión final debe fundirse con 
el giro. El brazo derecho, al iniciarse 
la rotación, pennanece todavía ex­
tendido, hasta que la pértiga se haya 
enderezado del todo. Entonces es 
cuando puede comenzar a encogerse 
tirando de la pértiga, hasta finalizar 
la rotación total sobre el eje de hom­
bros, cuando el saltador pasa de sus­
penderse de la pértiga, a estar apo­
yado encima de ella. Aquí es donde 
el saltador inicia el final y franqueo 
del listón. 
En el final y franqueo del listón el 
pertiguista debe de enlazar rá­
pidamente el tirón de brazos en el 
giro con el apretón final de ambos 
brazos hacia abajo, que acaba con la 
acción final del brazo derecho si­
tuado, aproximadamente, 45 cm 
más arriba franqueando de esta ma­
nera el listón. Si la mecánica del 
salto ha funcionado correctamente, 
el saltador saldrá con gran velocidad 
vertical despedido en el final del 
salto. 

Ventajas de un agarre estrecho 
(45 cm o menos) 
1) Disminución del peso de la pértiga 
en la carrera de impulso, al poder lle­
varla delante de la cadera y de esta 

manera poder llevarla más alta, casi 
en posición vertical. 
2) Es más fácil poder presentar y cla­
var la pértiga rápidamente. 
3) Es más fácil y cómodo realizar el 
péndulo al tener las manos más jun­
tas. El tirón en el hombro derecho es 
menor. 
4) Hay menos bloqueo en la pe­
netración y el saltador adquiere mayor 
velocidad de entrada. 
5) El centro de gravedad situado 
entre las dos manos se desplaza más 
hacia arriba. 
6) En el franqueo final, al estar las 
manos más juntas, es más fácil em­
pujar al poder hacerlo más tiempo 
con ambos brazos. 
Como puede verse todo son ventajas 
para decidirse a adoptar un agarre 
más estrecho al tomar la pértiga. 
Con el presente documento he pre­
tendido volcar mj ftlosofía de cómo 
debe entre~'arse la prueba de salto con 
pértiga, desde la iniciación hasta el alto 
rendimiento y de cómo debe de ser el 
carácter del entrenador de pértiga. He 
querido exponer, a grosso modo, todos 
los detalles e ingredientes necesarios 
para poder entrenar esta especialidad 
con grandes posibilidades de éxito. 
Para aquellos que deseen entrenar el 
salto con pértiga, este documento pien­
so que les puede ser de gran utilidad, así 
como el vídeo que he producido en el 
Centro de Alto Rendirruento de Sant 
Cugat, titulado Técnica y entrenamiento 
del salto con pértiga. 
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Introducción 

En el ámbito del entrenamiento, mu­
chas veces la importancia de la in­
fonnación pierde su peso específico 
debido al tiempo que se invierte en 
su procesamiento e interpretación. Es 
ev idente que una infonnación de­
tallada de la técnica deportiva puede 
aportar una mejora en el rendimiento, 
pero tanto o más importante es el 
tiempo transurrido para que ésta lle­
gue de fonna clara y comprensible al 
propio deportista o entrenador. 
En este sentido nace en el Centro de 
Alto Rendimiento de Sant Cugat el pro­
yecto ABA T (Análisis Biomecánico de 
Alta Tecnología), desarrollado con tec­
nología vídeo de alta resolución, or­
denadores gráficos especializado y soft­
ware de análisis mecánico. 
En un primer nivel el proyecto se ha 
centrado en lo que hemos denominado 
visualización biomecánica, es decir, 
hacer una fácil interpretación de los 
parámetros a través de la imagen. 

Palabras clave: biomecánica, ima­
gen, visualización, digitalización. 

La base del proyecto 
los ordenadores gráficos 

La habilidad para utilizar la in­
fonnación visual, modificarla sobre 
la marcha y tomar decisiones de­
rivadas de los resultados, es la clave 
de los ordenadores gráficos. 

Los gráficos por ordenador nos aportan 
una nueva dimensión en el tratamiento 
de nuestros datos permitiéndonos pro­
ducir, cambiar y manipular imágenes. 
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NUEVAS TECNOLOGÍAS: 
LA VISUALIZACIÓN 

BIOMECÁNICA 

Esta ventaja visual significa ha­
bitualmente poder trabajar más rá­
pidamente, comprender más in­
fonnación y cometer menos errores. 
Añadiendo la potencia y la eficacia de 
los gráficos, la capacidad de al­
macenamiento de datos y la velocidad 
de proceso del ordenador hemos des­
cubierto fonnas de trabajar nuevas y 
altamente productivas. Tareas que hu­
bieran supuesto días, pueden re­
alizarse en pocas horas o minutos. 
Dentro del proyecto ABAT, el CAR 
ha querido apostar por esta tecnología 
como medio de análisis, tratamiento y 
visualización de resultados. 

Prestaciones de visualización 

Actualmente, con la estación de tra­
bajo y la parte de software des­
arrollada en el CEIT de San Se­
bastián, el sistema es capaz de ofrecer 

las siguientes prestaciones de vi­
sualización interactiva: 

• Visualizar el movimiento de imá­
genes de modelo simplificado, mo­
delo alámbrico, modelo sólido con 
caras planas y modelo sólido con 
caras redondeadas. 

Seleccionar la velocidad de vi­
sualización por interpolación. 

• Cambiar los puntos de visión en 
cualquier punto del espacio. 

• Ampliar cualquier objeto hasta in­
troducirse dentro del mismo mo­
delo. 

Modificar la intensidad y orien­
tación de la luz, así como el color 
de cualquier elemento de la escena 
digitalizada. 

• Abrir hasta seis ventanas y obtener 
en cada una de ellas una visión di ­
ferente . 
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• Habilitar hasta cuatro cámaras mó­
viles en cualquier punto del cuerpo 
que nos pennitirán ver incluso el 
propio punto de vista del deportista. 

• Hacer transparente cualquier seg­
mento del cuepo con el fin de fijar 
la atención en una parte en con­
creto. 
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Laboratoria de Biamecánka 

• Sobreponer cualquier secuencia de 
imágenes para analizar la cinemática 
en el espacio. 

El proceso hasta la visualización 

Con la implementación de sistemas 
de vídeo profesional, ordenadores 

gráficos, técnicas de modelado só­
lido y software de análisis me­
cánico, el CAR ha creado un ins­
trumento capaz de obtener la 
infonnación esencial a corto plazo, 
expresándolo de manera real me­
diante técnicas de animación. 
El primer paso es la obtención de las 
imágenes en vídeo. Para ello se pre­
cisan una serie de requerimientos 
que son, entre otros, la ubicación de 
un objeto control para la calibración 
del escenario, el posicionamiento 
idóneo de las cámaras y el control de 
la velocidad de obturación según el 
movimiento deportivo a analizar. 
Una vez registrado el objeto control 
y las imágenes del movimiento desde 
ambas cámaras, se procede a la di­
gitalización de éstas. En esta parte 
del proceso, el CAR está utilizando 
el software desarrollado por Peak 
Perfonnance en Denver, Colorado. 
Este programa nos pennite di­
gitalizar las imágenes obtenidas de 
las cámaras de vídeo profesionales. 
Este proceso se realiza mediante el or­
denador que controla el magnetoscopio 
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donde, fotograma a fotograma y con la 
utilización del mouse se van marcando 
los puntos de referencia en el monitor. 
El software tiene dos técnicas di­
ferentes para este objetivo. La se­
miautomática y la automática. En el 
primer caso y a partir de la di­
gitalización manual del primer fo­
tograma, el sojnvare utiliza algoritmos 
de predicción para la localización de 
los puntos subsiguientes de una misma 
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articulación. En el segundo caso, es ne­
cesaria la colocación en el sujeto de 
marcadores adhesivos retlectantes, los 
cuales con una luminosidad con­
trastada podrán ser seguidos au­
tomáticamente por el ordenador sin in­
tervención del operador. 
Ambos métodos tienen sus ventajas e 
inconvenientes, y se deberá decidir 
cada caso en función del proyecto de 
estudio. 

A través del algoritmo DL T (Trans­
fonnación Lineal Directa) se genera 
una matriz tridimensional de puntos 
representativos del cuerpo humano, 
básicamente articulaciones. Este cál­
culo se hace con la equivalencia de 
cincuenta imágenes por segundo, que 
corresponden al desdoblamiento de 
los dos campos de una señal de vídeo 
convencional a veinticinco imágenes 
por segundo. 
Esta infonnación es transportada a 
través de la red infonnática del or­
denador personal a la estación grá­
fica de trabajo donde a través del 
COMPAMM-SPORT, solMare en 
desarrollo conjunto entre el CAR y 
el CEIT, se obtiene por. in-
terpolación una representación del 
movimiento de hasta 150 imágenes 
por segundo. 
Para poder representar el mo­
vimiento con COMPAMM-SPORT 
ha sido necesario hacer el modelado 
de un cuerpo humano, segmento a 
segmento y con volumen tri ­
dimensional. Utilizando técnicas de 
simulación, la pantalla del ordenador 
reproducirá fielmente el movimiento 
realizado por el deportista. 
El tiempo total de proceso, una vez 
registradas las imágenes, puede ser 
inferior a las cuatro horas en con­
diciones óptimas (ver el cuadro). 

Una nueva dimensión 

Este sistema pennite a entrenadores y 
deportistas ver, de fonna interactiva, 
el movimiento del cuerpo a cualquier 
velocidad y desde cualquier punto del 
espacio que ellos seleccionen. Se abre 
así una nueva dimensión del mo­
vimiento que pennite, a través del 
mundo sintético del ordenador, ana­
lizar la técnica de su especialidad de­
portiva. 
El proyecto ABAT con el desarrollo 
del COMPAMM-SPORT sigue su 
curso hasta el noventa y dos. Ac­
tualmente se está trabajando en el 
modelado paramétrico del cuerpo hu-
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mano a partir de técnicas de re­
conocimiento de formas o incluso de 
imágenes procedentes de resonancia 
magnética. Sin embargo, también se 
trabaja en la otra parte del proyecto: 
el cálculo de otros parámetros ci­
nemáticos y dinámicos. Una tesis 
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doctoral recientemente finalizada en 
el CEIT de San Sebastián, abre nueva 
luz en el estudio de las fuerzas que 
intervienen en el movimiento de­
portivo. El objetivo central de esta 
otra parte del proyecto es la op­
timización y simulación del mo-

vimiento, donde a través del análisis 
dimánico inverso se podrán plantear 
cuestiones relativas a la modificación 
de una técnica específica, hacer cál­
culos de todas las transformaciones 
que esto pueda suponer y vi­
sualizarlo en el monitor. 
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Rafael Martín Acero, 
Responsable nodonol tleI Sector Ve/ocitlatl Mujeres (RFEA), 
Entrenatlor tIe ve/ocitlatl tIeI CAR Sant (ugot. 

Preámbulo 

"La experiencia sin teoría es ciega, la 
teoría sin experiencia es, ni más ni 
menos, un juego intelectual" (E. Kant). 
Existen, actualmente, dos tendencias 
mal conciliadas entre los en­
trenadores y los profesionales de las 
ciencias aplicadas al deporte (fi­
siología, biomecánica, etc.). Por un 
lado, los que siguen pensando en la 
ciencia como una sofisticación cara e 
inútil y, por el contrario, los que 
creen que sin cuantificar cada acción 
y evolución del entrenamiento no se 
puede mejorar, llegando incluso a re­
chazar la experiencia de los en­
trenadores y los contenidos (medios 
y métodos) empíricamente utilizados. 
Si alguna especialidad deportiva 
tiene necesidad de superar este en­
frentamiento y resolverlo para sí, y 
de este modo plantear modelos de 
conductas y modos de enfrentarse al 
entrenamiento moderno, esta es la es­
pecialidad atlética de las carreras de 
velocidad, base de estudios apli­
cables metodológicamente a otras 
muchas especialidades deportivas. 

Palabras clave: salto con pértiga, 
entrenamiento técnico, moño­
logía. 

Introducción 

Es sabido que el ámbito experimental 
es el más fácil de compartir, y tendrá 
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SISTEMA FUNCIONAL: 
NUEVO CONCEPTO DE LA 

ORGANIZACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DE LAS 

CARRERAS DE VELOCIDAD 

~ Máquina de la Máquina de la Máquina de la Perspectivas 

características 
la. generación 2a. generación 3a. generación 

Modelo de Mecánica Energética Informacional Semiótica 
funcionamiento 

Tipos de Simples (leva, Transformadores Tratamiento de Individuo 
máquina palanca, polea) de energía información humano 

(vapor, explosión) 

Sistemas Osteo-articular Muscular y Sistema nerviosc Conducta 
corporales y muscular cardio-respiratorio motriz 
directamente 
implicados 

Disciplinas Cinemática y Termodinámica Cibernética y Praxeología 
dominantes anatomía y fisiología neurofisiologia motriz 

Ejemplos de Métodos de Entrenamiento Táctica 
prácticas enseñanza fraccionado. 
deportivas analítica Musculación. 
instituidas (ejercicios de Preparación 

simulación). física. 
Streching. 

Posición del Observación Observaciones Observación de causas 
profesor o global externa: estructuraIes de psicomotrices internas: 
entrenador Exige un modelo causas analíticas: Integra experiencias, datos e 

estándar Exige modelos informaciones. lnterconexiona 
(estructura estándar de partículas y modelos en relación 
especial externa) estructuras a la prestación competitiva, con 
de posiciones dinámicas un alto nivel de densidad 
estáticas o (espacio-tempo- relativa: sistema funcional 
dinámicas rales); y 

objetivos 
cuantificables 
(baremos) 

Control Tests simples Tests Síntesis/retroacción/decisión 
(pies juntos) fisiológicos y de (programa continuo) 

fuerza (biopsias, 
lactato, 
umbrales, 
plataforma, etc.) 

Cuadro l. El cItport. Y los lIOdtIos ...-kIstas. la ilteracdóllllel lIItrenador: el slst ..... '-IonaI 
(1e'Iisodo l Martln, 1991) 
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que darse la circunstancia de poder 
hacer compatible experimentalmente 
toda simplificación del mundo real 
(conocimiento). Toda metodología 
de entrenamiento debería soportar las 
reglas de la ciencia experimental. 
Desde los estudios de Matveiev 
(1982) hasta las más recientes y ela­
boradas de Bondarciuck (1984) y 
Verchonsanskij (1990), todas las po­
sibilidades que aporta la Teoría del 
entrenamiento y su interacción con la 
práctica han pasado por una va­
loración y cuantificación de las do­
simetrías utilizadas (volúmenes y 
rangos de intensidad) a través de di­
ferentes medios para provocar so­
brecompensaciones a corto, medio y 
largo plazo. En las diferentes es­
pecialidades deportivas la ex­
periencia ha llevado a sistematizar 
los medios generales, dirigidos y es­
pecíficos y su distribución en el 
tiempo. Algunos entrenadores han 
incrementado su foco de atención 
hacia aspectos de graficación de 
ondas pequeñas, medianas o grandes 
y han sobrevalorado la importancia 
de la distribución de las cargas, pro­
porcionalidades y otros artefactos de 
tipo matemático; se ha introducido el 
control del entrenamiento en forma 
de tests convencionales donde se in­
tentaría establecer la relación causal 
(observaciones externas) creando ba­
remos y estableciendo previsiones de 
resultados que difícilmente coin­
cidirán con el nivel de cualificación 
alcanzado por el atleta en el modelo 
competitivo (cuadro 1). 
Cuando hablamos de control del 
entrenamiento efectivamente es­
tamos incluyendo, además de la va­
loración y evaluación, un proceso 
probabilístico desde un estado ini­
cial, o en un ciclo de tiempo es­
tablecido que intenta predecir una 
mejora del rendimiento específico 
competitivo o de alguno de sus re­
quisitos. Se trata de construir un 
proceso dinámico para estudiar 
comportamientos que se puedan de­
finir en formulaciones numéricas, 
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ASPECTOS CONDICIONALES 
(Fuerza, Resistencia a la velocidad, Potencia Aeróbica) 

Cuadro 2 

en ecuaciones matemáticas u otras 
convenciones estables, pudiendo 
correr también el riesgo de que las 
propias fórmulas, ecuaciones o con­
venciones se conviertan en objeto 
de estudio, pasando a segundo tér­
mino, o al olvido, el fenómeno me­
dido y constatado en la realidad. Se 
habla de proceso probabilístico 
cuando se pueden calcular las po­
sibilidades de alcanzar cierto es­
tado de uno o varios parámetros 
que signifiquen la alta condición 
que caracteriza la forma deportiva 
y que a su vez da carácter a la 
misma, tomándose los valores en 
un momento cualificanre -momento 
único que ha de estar bien de­
finido-, fundamentalmente al inicio 
o fin de cic los, pues de nada sirven 
pruebas realizadas esporádicamente 
o reiteradas, si no existe una con­
dición predefinida que evaluar. La 
forma más extendida de contrastar 
la validez de modelos de en­
trenamiento, dosimetrías, medios y 

métodos usados para el desarrollo 
de capacidades condicionales, co­
ordinativas y cognitivas, siguen 
siendo los tests empíricos -aunque 
nosotros proponemos en el sistema 
funcional una evaluación continua 
a través de situaciones/test, o si­
tuaciones reales- apoyados en cier­
tas informaciones estadísticas. La 
elección de estas situaciones ven­
drá dada por la capacidad de in­
tegración del entrenador de: La ex­
periencia de la especialidad. Los 
datos obtenidos. La correlación 
entre los modelos biomecánico, 
bioenergético, de actividad mus­
cular, etc., manifestadas en el test, o 
situación , utilizados y su pro­
ximidad a la prestación competitiva. 
El proceso de control del en­
trenamiento -como fase de la pla­
nificación- es un conjunto de ra­
zonamientos hipotético-deductivos 
ordenados por la formulación su­
cesiva de hipótesis necesarias en el 
chequeo de todas las eventualidades 
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relativas a las insuficientes in­
formaciones de que disponemos sobre 
el evento competitivo o las partes a 
desarrollar para la mejora del ren­
dimiento del mismo. Cada hipótesis 
puede llevar a un resultado específico 
con una vinculación más o menos in­
tensa y declarada entre las partes, y de 
cada parte con el todo. Ello referido al 
control del entrenamiento bien de­
fmido y relacionado con el contenido 
del mismo nos dará el nivel de den­
sidad relativa del sistema, es decir, lo 
compacto que se presenta, tanto el 
desarrollo psicobiológico del atleta, en 
función de la consecución de la maes­
tría deportiva. en nuestro caso de la 
carrera de velocidad, provocada por el 
entrenamiento, como nuestra ca­
pacidad operativa de poderlo evaluar, 
valorar y predecir (ver cuadro 2). 
El método hipotético-deductivo es 
adecuado para los parámetros que 
estén en el ámbito de las ciencias na-
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turales , que en la actualidad ocupan 
todo el espacio de la llamada ciencia 
del entrenamiento, pues los es­
tudiosos han sido seducidos por las 
posibilidades de objetivación nu­
mérica, cuantificación y clasificación 
de la metrología deportiva -ciencia 
de las mediciones deportivas- (Mat­
veiev, 1982) que proporciona ín­
dices, umbrales y grados de libertad 
que informan con ordenación y con­
signa y que, a pesar de que la ciencia 
como razonamiento lo es en la in­
certidumbre, se está tendiendo a la 
certeza que supone burocratizar los 
datos anulando los matices que co­
ligamentan el acto motriz que es la 
carrera de velocidad. En los países 
donde la ciencia del deporte ha to­
mado aureola y quizás corpus, se han 
reducido a datos concretos los re­
quisitos de todo evento deportivo, se 
ha producido una "deportivización" 
(*) no sólo por la equivocada com-

paración interindividual de los datos 
obtenidos por los métodos de control 
(tablas de referencias) sino también 
con el uso de las ayudas ergogénicas, 
biológicas o farmacológicas duras 
-prohibidas o no- que también han 
empobrecido los fundamentos del 
entrenamiento reduciéndolo a ciclos, 
bloques y volúmenes desorbitados, 
puestas en forma bajo control mé­
dico y dificultades para discriminar 
si las mejoras obtenidas son debidas 
a los efectos del entrenamiento o a 
las ayudas administradas, o si ese 
mismo modelo de entrenamiento ten­
dría los mismos efectos sin los pro­
ductos pautados. Los resultados co­
nocidos hacen crecer la base de datos 
de una especialidad, y aunque la me­
moria puede fundamentar los co­
nocimientos de ella no puede ser el 
conocimiento (*) en sí mismo. El 
atletismo de alto rendimiento desde 
tiempos recientes ha comenzado a 
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conectar los presupuestos teóricos y 
los experimentos y para que se pro­
duzca esta correcta cooperación hay 
que mejorar la capacidad del am­
biente científico-deportivo para cons­
truir teorías y divulgarlas, hoy co­
rremos el riesgo de realizar muchos 
experimentos pero sin la necesaria 
atención a su preparación e incluso 
sin plantear adecuadamente las hi­
pótesis de trabajo -afirmación sobre 
la existencia de regularidades o sobre 
las causas de éstas-o 
Para situar defmitivamente el pro­
blema debemos decir que cualquier 
sistema de control y por lo tanto de 
planificación del entrenamiento de­
berá reunir las siguientes condiciones: 

a) Forma general de las explicaciones 
y predicciones: 
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l. Leyes y teorías (que apoyen las 
interpretaciones ). 

2. Condiciones iniciales (bien de­
finidos el cuándo, cómo y dónde). 

3. Predicciones y explicaciones 
(bien enunciados los nexos 
entre observaciones diversas). 

b) Relativizar los datos obtenidos 
según las condiciones cinemáticas, 
biomecánicas y bioenergéticas de 
los tests realizados, pues interfiere 
el fenómeno llamado "crecimiento 
de los errores de medida" que, en 
el caso de la carrera de velocidad y 
sus requisitos también vendrá de­
terminado de un modo importante 
por el propio factor de in­
dividualidad que en alto ren­
dimiento presupone no realizar 
comparaciones interindividuales, e 
incluso la eliminación de algunas 
de las pruebas a medida que el 
grado de maestría deportiva del 
atleta evoluciona. 

c) Hay que dar entrada a modelos in­
tegrales, ambiguos y versátiles a 
pesar de la mayor dificultad que el 
dinamismo conlleva, realizando 
maniobras periféricas y epicéntricas 
alternativa y simultáneamente, es 
decir, operaciones no lineales (sis­
tema funcionar). 

Para aquellos que aún dudan entre la 
teoría y la práctica, o que creen que 
están enfrentados el arte del en­
trenamiento y la ciencia del mismo 
les invitarnos a reflexionar a partir 
del siguiente pensamiento donde 
ambas formas de entender el en­
trenamiento tienen un lugar común, 
la ambigüedad: 
"Para crear ciencia, o arte, habría que 
estar lo suficientemente lúcido como 
para percibir la ambigüedad y luego 
lo bastante loco como para pro­
ponerse dominarla" (Wasenberg). 

Concepto ~agógico del 
entrenamiento y Clensidad relativa 
del sistema fundanal 

Concepto 
El proceso que transcurre en la re­
lación atleta-entrenador ha de ser 
creativo y fecundo, su camino nunca 
es lineal, y estas dificultades nunca 
se ven en el resultado fmal. Es aquí 
donde el entrenamiento pierde su 
sentido cultural y educativo, acre­
centado por la unicidad de imagen 
que se ofrece del resultado deportivo 
por los medios de comunicación de 
masas -"el medio es el mensaje" 
(Mcluhan, 1969)-. 
El entrenador es un mundo lleno de 
sutilísimos aspectos. Su visión in­
terna es mucho más de lo que se 
puede observar sólo en los hechos 
exactos, es un mundo de hipótesis e 
intUICIOnes que provocarán pre­
visiones inestables por el momento. 
Este ámbito de ideas forma el fondo 
del "oficio" de entrenador. 
Es el "entrenamiento deportivo un pro­
ceso pedagógico-educativo complejo 
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Figuro 2. Arquitectónica operacional interna de la carrera de velocidad 
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Figuro 3. Alglnas sitllCldones nas proporcionan la valoración MSCllar sectorial. La misma sit.adon-t.st 
.vollKiona en el tiempo: ancIc..do (a) y corriendo (c); y/o la OIIIpIittd del gesto: poca ampIittd (a), lIIIICha (b). 

Si existen déficits MS.'S e_la na extensión de la pierlIa de apoyo, se pHdt pensar en .na folta de 
desarrolla del tríceps s"oI o gluteo. Si es en la elevociól de la piel'llCl •• será por falta de desarrolla del 

psoas (c), ocortClllÍento del niSIllO (1 b), o iIadecuocIo .st. post"oI (2) 
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/ 

Figuro 4. Sistema de análisis de integra (1 t) la illformoción obtenida en l1li miSlllO ado motor de la fuerza 
registrada (9) en plataforma de fuerzas (S); de las earaderistkas de la actividad MSClIar que las ha 

producido (EMG, 11); y de las eondidones bIomecánicas que han permitida la interocclón con la fuerza extema, 
provocando la tronsición mecánica (1 Y 3) 

que se concretiza en la organización 
del ejercicio físico repetido en cantidad 
e intensidad tal que produzca cargas 
progresivamente crecientes, que es­
timulen los procesos fisiológicos de su-
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percompensación del organismo y fa­
vorezcan el aumento de la capacidad fí­
sica, psíquica, técnica y táctica del atle­
ta con el fm de exaltar y consolidar el 
rendimiento en la competición" (Vit-

tori, 1983). Incorporando en este pro­
ceso organizado el control de los efec­
tos de las cargas, tendremos todo el sis­
tema funcional operativo, útil y 
progresivo, pudiendo así efectuar exa­
minadas transiciones del nivel sis­
témico complicado hacia el proceso 
analítico simplificado, es decir, a los 
detalles analíticos más fraccionados. 
Este sistema de alta densidad (*), es 
decir, con pocos espacios de in­
terconexión sin cubrir, tiene su propia 
funcionalidad nerviosa -mediante la 
tecnología y la experiencia- que le pro­
porciona autonomía, pasando a ser un 
sistema de referencias paradigmático 
(T.S. Khun) a través del cual se es­
tudian las carencias y se proponen so­
luciones, integrando lo racional y lo in­
tuitivo (F. Capra) en el ordenamiento 
de la multitud de datos y sus .in­
terconexiones que genera la prestación 
competitiva, cada cual de ellos tiende a 
contener el todo, y este a contener las 
partes. Por otro lado, un sistema simple 
y lineal --<:ausa/efecto-- se construye 
siempre con el riesgo de justificar las 
hipótesis establecidas, tendiendo a co­
rrelacionar de un modo positivo las va­
riables objeto de análisis. 
P.K. Anojin (1985) ha elaborado un 
modelo de sistema funcional para 
poder comprender cómo los procesos 
singulares, los detalles, los resultados 
del experimento analítico se unen en 
un sistema armonioso que se au­
torganiza, nos habla de los rasgos 
principales de un sistema funcional: 
a) Sólo puede formarse si tiene lugar 
cierto factor formador del sistema, el 
cual traslada a nivel del mismo la mul­
titud, no organizada y caótica, de com­
ponentes que están en interacción, es 
decir, un conjunto ordenado. Hay que 
buscar el factor formador del sistema, 
sobre el que puede construirse y for­
mularse su propio concepto. 
En el caso del control y pro­
gramación del entrenamiento po­
dríamos hablar de las características 
morfológicas, neurológicas y fi­
siológicas como posibles factores 
formadores del sistema, tanto para 

apunIs: Educo,ió fí.íca í !sport. 1992 (21' 35-41 



Esquemo 1. Ejemplo de un plantea_to "" permite tener presentes los foctores fOl'lllCldores del I 00 metros 
Usos y SI arqtlitectll'o operocional ÍIIterna, evitando contradicciones de efedos hmdonaIes pemiciosos 

G) 
1 LISTOS 1 __ cadera alta __ por delante del primer pie __ cerca de la linea 

o / 
cabeza colocada __ ángulos de piernas correctos __ presión en los tacos 

• riJ rT---~ 
manos separádas - _ ... ~~O ... __ reacción del pie de atrás __ extensión total 
~ piernas delanteras 
03 @ @ ,-
tibia de piernas-- ángulo de brazos cerrado __ prolongación tronco/piernas 
libre paralela a 
pierna extendida 

r;'y- - - '" . @ tibia de pierna J .!-!~.or<2. delante/am~a __ cabeza prolongación de tronco __ libre paralela 
detrás/debajo a pierna extendida 

@ --- ~ 
equilibrio frecuencia/amplitud - -~ @--@~ ~C2...YQ.S ~ 

Esquemo 2. fl'mplo de secuencia de la .nidacI estructural de ocelerociÓII can los foctores formadores, y su 
arquitectura operocional interna, presentes_ Selnduyen aIg.nas situoci_s-test, qH en este caso san 

observ~s empíricas de algtn Instante daYl, pora tomar decisiones 

definir un modelo prestativo en sus 
elementos y fases (*) como para cla­
sificar medios de entrenamiento (gru­
pos de ejercicios por ejemplo); y a su 
vez en cada una de las características 
se repetirán los rasgos principales, 
porque también cumplen funciones 
sistémicas el sistema nervioso, el 

apunIs: Iducoci6 f"¡co ¡ Isport. 1997 178) 35·48 

muscular, el cardiocirculatorio, etc. 
(figura 1). 
b) Para que se forme el sistema es 
necesario que posea su propia ar­
quitectónica operacional interna, que 
ha de garantizar la transición de los 
mecanismos sintéticos a los ana­
líticos, y viceversa. El sistema será 

DOSSIER 

un puente conceptual, cuya mlslon 
será ligar el nivel de todo el or­
ganismo -el nivel de actividad sis­
témica- con los sutilísimos procesos 
separados analíticamente. Si estos 
dos niveles continuan separados y no 
se pueden unir en cierto momento, 
no se cumplirá el objetivo principal: 
comprender el funcionamiento de la 
totalidad; construido el puente con­
ceptual se podrá pasar libremente del 
acto de conducta a los detalles ana­
líticos, e inclusive hasta los más su­
tiles procesos. 
Esta arquitectónica en el sistema 
funcional de las carreras de 
velocidad a nivel cinemático creará 
su retícula a partir de la expresión 
(figura 2) 
espacio/tiempo=velocidad; 
velocidad=frecuencia*amplitud; 
frecuencia= l (t.contacto+t. vuelo); 
amplitud= espacio cont.+e. vuelo. 
c) ¿Sobre qué base se construye el 
puente conceptual? Lo tendremos 
que realizar introduciendo en el sis­
tema funcional una serie de me­
canismos de empalme de transición 
que expliquen de un modo con­
secuente la acción del sistema fun­
cional; así tendremos construida la 
arquitectónica operacional interna 
del sistema. 
La capacidad de relacionar los fac­
tores formadores y la arquitectónica 
operacional interna, será mejorada en 
tanto en cuanto en esta última los 
empalmes de transición sensibilicen 
nuevas interconexiones de la red 
entre medios y métodos utilizados en 
el entrenamiento, test y la valoración 
de los resultados, situaciones reales y 
su interpretación (figura 3). 
El primer mecanismo de empalme -en 
la investigación neurofisiológica re­
cibió el nombre de síntesis aferente- es 
la síntesis de todos los cambios in­
ternos y las incidencias externas sobre 
el organismo u organización en un ins­
tante; este estadio ha sido obviado en 
muchas ciencias del comportamiento 
animal y del hombre, es un estadio de 
"predecisión", donde se organizarán 
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Cuocro 3. LaIleakW lOS .... el palio .. Ia .. -' n" .... el Rstt. ........... pro_ a través ... 
.10. ' 11. soIn la • ad6ii tsptáfIca cIsI atlsta. Las ..w.Ies tsNdaIts Y las lO tsNdaIts " ... 

~1iaaaIIas, """""las, o por el aIIIIrwio .listlráa OÍII ciertas Iapaas • ti coaaciIaIsIlo .......... 
las pricIIas ... sIst_ ....... la "'1 , !, '(a u), o .. la "'tI.. n' ' .. "Iti ' ,atlsta. 

• ItiItSIOS ti tjtiapIo .. _ ,.t. cIsI slsl_ fwdoaaI ...... SI .. __ las lIIIIIioIIras ptrifíricas Y 
spIcíatrIcas (sIíptIaas); la __ (-), aAtsIóa (.) Y l •• tiIIr. tilas ( ••• ) 

Tonicidad Equilibrio Lateral. N.Cor. E.E.T. Praxia G.Praxia F. 

Tonicidad 07 88* 66 13 42 33 
Equ ilibrio -21 77 80 90* 92* 
Lateral 55 -18 16 O 
Cuerpo 94* 1,00** 1,00** 
Esp . Temp 0,92* 1,00** 
Praxia Global 1,00** 
Praxia Fina 

*r:> ML (significativo para y-O. I O) 

**r~h (significativo para y-O.OI) 

Matriz de correlación de la BPM, donde la correlación máxima se encuentIa entre la noción del cuerpo y las 
praxias global y rUla; entre la esuucturación espacic>-temporal y la praxia fma, y, entre las dos praxias. con-
fmnando la arquiteetura sistemática y neurosicológica de los factores psicomotores (V -FONSECA, 1985) 

Toblo A. lattria pslcOllOlora (IPM) .... coatItat 7 factor.s y .... rtfltja la orgaaIzadóa fwdoaaI cIsI ctr.o, 
.... SI _lato .Ia tltvalla corrtladóa .. los facorn pskOllOlor" .... ,.""s 

Denominación y m1meros 
de Test 

I 2 3 4 5 6 Velocidad 

3M 6M 9M 15M 20M 

I-Tiempo en 30 m X -476 -775 +118 -370 -509 -823 -855 -881 -921 -892 
2-Veloc. inicial de carrera X +492 -649 +202 +576 +204 +133 +098 +214 +332 
3-Velocidad en el m 30 X -611 +829 +889 +378 +457 +554 +824 +938 
4-Constante K X -685 -827 +379 +350 +277 -071 -310 
5-Velocidad X +908 -067 +039 +172 +504 +671 
6-Velocidad máxima X +041 +090 +196 +514 +698 
7-Peso corporal +157 +128 +181 +145 +138 
8-Longitud de la pierna +006 +005 +010 -004 -017 

Toblo B. 
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sincréticamente las diferentes in­
fonnaciones de que disponemos: 
Fonnación de las motivaciones. La 
memoria selecciona entre las ex­
periencias anteriores. Acción masiva 
de la cantidad de factores ambientales. 
Estos procesos elementales bastan para 
fonnar el acto de conducta necesario, 
tanto en la vivencia del atleta que así 
mejorará su potencial de uso de re­
cursos internos, como ejemplo má­
ximo el modelo ritmico de carrera de 
100 m (Vittori) y la comparación de 
los datos obtenidos con el propio com­
portamiento competitivo. Conocemos 
las posibilidades de sistemas de aná­
lisis integrados (platafonnas de fuerzas 
+ electromiografía + análisis de imá­
genes de dos dimensiones, o tres-D), 
pero no lo podemos considerar aún en 
nuestro sistema funcional por no tra­
bajar con este tipo de herramientas que 
vendrán sobre todo a seleccionar mejor 
las situaciones específicas de des­
arrollo de cualidades neuromusculares, 
analizando primero situaciones del mo­
delo prestativo (competición si­
mulada), y después buscando los me­
dios de entrenamiento más próximos 
en elementos, expresiones, magnitudes 
y direccionalidad de fuerza, actividad 
muscular y similitudes técnicas; sobre 
todo en gestos acíclicos o breves con o 
sin fase de vuelo (figura 4, esquema 1). 
El segundo mecanismo de enlace del 
sistema func ional es la toma de de­
cisión entre la pluralidad de actos de 
conductas posibles, uno sólo será el 
que responde mejor a las necesidades 

Variables 

Aceleración 

30M 3M 6M 9M 15M 20M 30M 

-775 -459 -704 -743 -553 -473 -397 
+492 -507 -184 +299 +547 +60 1 +639 
- +134 +666 +942 +940 +892 +828 

-611 +661 +109 -479 -831 -893 -926 
+829 -046 +487 +777 +890 +879 +862 
+889 -232 +337 +768 +960 +970 +970 
+130 +045 -091 +123 +088 +086 +091 
-002 -046 -059 +027 -0 12 +003 -005 

I (ZATSIORSKIJ i PRIMAKOV. 1970) 

apIIID: Edu'Q(i6 Ikl,o I bportl 1992 (21) 3S-41 



-+ Masa muscular 

-+ Calidad de las 
fibras : 
- %FtF 
-Ratio 0 

-+ Potencia de los 
mecanismos 
anaeróbicos 
aláctico y láctico 

Capacidad de 
los mecanismos 
anaeróbicos, 
aláctico y lác­
tico 

(Interacción con la 
fuerza extema) 

-+ Presupuestos 
constitucionales 
(sistemas mus­
culary os­
teoarticular) 

-+ Estructura mus­
cular 

-+ Potencia y ca­
pacidad de crear 
tensión mus­
cular 

-+ Mejora del tiem­
po de aco­
plamiento de 
CEA (ciclo es­
tiramiento/ 
acortamiento) 

"'> 

acto motor veloz 

r--~ Información 

Control 
de la 

acción 

-+ COIInol t -+ Regulación del 
regulación movimiento 
senso-perceptivo 
motriz -+ Procesos cog-

nitivos, emo­
cionales y mo­
tivacionales 

-+ Técnica es­
pecífica 

-+ Velocidad 
(efecto y apli­
cación de la 
fuerza . 
Autonom{ay 
resistencia del 
sistema ner­
vioso) 

-+ Alternancia 
contracción! 
relajación alta 

~l> 
. ~ 

~.:._----~-------~ 

l a unidad funcional 2a unidad funcional 3a unidad funcional 

Coordinación neuromuscular específica 

Cuadro 4 

del organismo o la organización en 
un momento dado y en la situación 
dada en que ha surgido; casi a la vez 
se realiza el programa (esquema 2). 
El análisis del proceso de com­
paración del resultado pronosticado y 
del obtenido, realizado en casi todos 
los sistemas funcionales, sean bio­
lógicos u organizativos, prueba que 
contamos con un modelo universal 

apunIs: Ed".,i6 FÍI'. i Esparts 1992 (28) 3S,.. 

para todas las funciones fisiológicas y 
organizativas con respecto a ellas. Se 
ha de considerar, de este modo, la re­
troacción como el último instante del 
funcionamiento del sistema. Y este 
sistema será más denso cuando los en­
laces creen la mayor cantidad de co­
nexiones entre los procesos de sín­
tesis, decisión y comparación de 
resultados de un modo sincrónico. 

DOSSIER 

¿Quién si no el entrenador puede ahon­
dar en las claves y puede formular 
mejor las dudas e integrar todo el pro­
ceso de las ideas y de los actos? Así las 
ideas tendrán momentos generacionales 
de dificil transmisión ~xplicación y co­
municación- pero de gran rendimiento 
en el entrenamiento y la competición. 

Aspectos informativos, 
neuromusculares y bioenergéticos 
Los factores del sistema de en­
trenamiento (y dentro de éste los 
elementos controlados) tenderán a 
la proximidad entre sí, a la co­
hesión si pertenecen al mismo 
grupo de capacidades cognitivas, 
condicionales o coordinativas, a la 
adhesión si no lo son, y a la tensión 
s i son elementos muy periféricos 
entre s í o con respecto al modelo 
competitivo (cuadro 3); la es­
tructura molecular ha de ser muy 
consistente y con un ni vel de den­
sidad relativa muy alto. 
El sistema funcional del entrenamiento 
de velocidad lo forman las diversas 
unidades funcionales (*) que se ma­
nifiestan primero como factores li­
rnitantes (metabolismo anaeróbico 
aláctico y láctico; parámetros an­
tropométricos; porcentaje de fibras rá­

pidas y capacidades nerviosas como 
reclutamiento y sincronización de uni­
dades motoras; técnica y coordinación; 
cadencia del paso; etc.) que se di­
versifican como las capacidades antes 
mencionadas, y después en medios y 
métodos de desarrollo de cada factor. 
La integración entre ellos dará ca­
pacidad al sistema de adquirir di­
rección hacia el estado deseado, y para 
ello se requiere el control que an­
ticipará la proximidad de la con­
secución de los objetivos. 
Por diferentes autores se agrupan las 
diferentes unidades funcionales y sus 
componentes en capacidades, y estas a 
su vez en dos grandes grupos, el pri­
mero tendrá en consideración los cog­
mtlvos y algunos coordinativos 
-aspectos informativos, atendidos por 
las áreas de conocimiento de-
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nominadas psicocinética y aprendizaje 
motor, por ejemplo (tabla A)- y el se­
gundo los condicionales, y también al­
guno coordinativo -aspectos bioe­
nergéticos como la capacidad a1áctica, 
la potencia láctica, etc., y aspectos neu­
romusculares como la fuerza especial, 
coordinación intra e intermuscular, etc. 
(tabla B)- (cuadro 4). 

Sistema funcional del 
entrenamiento de las 
carreras de velocidad 

El sistema nervioso es fundamental en 
los procesos de nuestra especialidad, y 
por ello hemos mencionado la teoría 
de los sistemas funcionales de un neu­
ropsicólogo como P.K. Anojin, quien 
nos da las pautas y aspectos generales 
de todo sistema funcional, adap­
tándolo al de entrenamiento -y con­
trol- de las carreras de velocidad, el 
cual sería un sistema monotípico (Zat­
siorskij, 1989) con propiedades si­
milares entre atletas, pero con di­
ferencias en las magnitudes -variable, 
parámetro o indicador-o Todo sistema 

l 2 

1. 1(2 squat (kgrs x tiempo) X (**) 

2. Contramovimiento (MTS) X 

3. 5 saltillos reactivos 

(W A TS; t contacto; MTS.) 

4. 30 mts. de parado (sg) 

5. 30 mts. de lanzado (sg.) 

6. 100 mts. carrera frecuencia 

(pasos; tiempo) 

7. 100 mts. carrera amplia 

(pasos; tiempo) 

8. 100 mts. en competición 

se caracteriza por un gran número de 
variables y no todas son igualmente 
importantes; estas pueden ser esen­
ciales y no esenciales. 
Podríamos intentar representar nuestro 
sistema de un modo gráfico, y telJc 
dremos la necesidad de que sea tIÍ­

dimensionaImente. De ningún modo es­
tamos en condiciones de representarlo 
como modelo matemático, sino como 
idea ilustrativa (cuadro 2, tabla C). 
Con el paso del tiempo variarán dis­
tintos estados del sistema funcional 
atleta manifestándose, por ejemplo, 
el modelo rítmico de carrera 
-relación del número de pasos con la 
longitud de pierna y con el tiempo 
realizado- y en este caso la fun­
cionalidad sistémica viene referida a 
la propia prestación deportiva. 
Nosotros aquí hablamos, sin em­
bargo, del concepto de sistema fun­
cional de las carreras de velocidad 
referido a la organización de ejer­
cicios, volúmenes, intensidades, mé­
todos, ciclización, incorporando el 
control como la retroacción or­
ganizada (esquema 3), aún sin perder 
de vista la globalidad del organismo 

3 4 5 6 7 8 

- (**) - (***) (**) -
(**) (**) (***) - (***) (**) 

X (***) (***) (***) 

X - (**) - (**) 

X (*) (***) (***) 

X - (**) 

X (***) 

X 

No podemos representar matermáticamente las correlaciones entre los elementos va-
riables esenciales del Sistema Funcional de la carrera de velocidad, lo cual no impide que 
presentemos esta tabla 6 cuadro ilustrativo. (Rafael Martín Acero, 1990) 

Toblo C. 8 variables ,le manifiestan tocla la cOlllple¡iclad de la carrera de velaádad, los fador.s fOl'lllClCllr.s, y 
permite lna orqtlltectónica operadolHll interna 
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como sistema funcional (esquema 4). 
Para que el desarrollo de la forma al­
cance altos niveles -la maestría de­
portiva- habrá que ser precisos en las 
influencias que se pueden pro­
porcionar al atleta, será el entrenador 
el administrador (esquema 3) de di­
rectrices e impulsos hacia el atleta, y 
este en retroacción cerrará el círculo 
de información (esquema 5). De este 
modo será posible el éxito. Estas "de­
voluciones" del atleta al entrenador 
serán de cuatro tipos: 

l. Informaciones del mismo atleta: 
estado de ánimo, actitud, etc. 

2. Informaciones sobre conductas 
del atleta: logro de objetivos, erro­
res técnicos , de actitud, etc. 

3. Datos sobre el efecto inmediato 
del entrenamiento: respuesta in­
mediata a una carga. 

4. Datos sobre el efecto acumulativo 
del entrenamiento: variaciones. 

El entrenamiento es un proceso di­
rigido cuando el entrenador toma sus 
decisiones en función de las me­
diciones objetivas obtenidas y las ob­
servaciones empíricas. Es tan pe­
ligroso el entrenador que sólo se guía 
del estado general del atleta y de su 
intuición como el que sólo tiene in­
dicadores objetivizados (Zatsiorski, 
1989). 
Ampere ya definió, en su cla­
sificación de los conocimientos hu­
manos, la cibernética como el "arte de 
gobernar", de informar. Estudia los 
sistemas de comunicación y control 
autorreguladores no sólo de los seres 
vivos sino también en las máquinas y 
en su interacción. La función primaria 
de muchos sistemas cibernéticos es 
mantener el rumbo óptimo a través de 
condiciones cambiantes para llegar a 
un objetivo determinado (N. Wiener) 
y en estos parámetros se han de 
mover en los próximos años los nue­
vos conceptos del entrenamiento, al 
menos en especialidades tan su­
tilmente complejas como lo son las 
carreras de velocidad. Teniendo como 

apunIs: Edu,o,i6 flsi,o i Esporis 1992 (28) 35·48 



Estructura del sistema de entrenamiento, 
intervenciones del sector 
(Velocidad - mujeres RFEA) 

- Toma de datos 
- Análisis, cálculo, corrección 
- Información al entrenador 
- Otros elementos del sistema 

Estructura del entrenamiento 
2 3 

Periodo Contenido Cargas 
Ciclos 

4 
-Edad 

S 
Recupe­
ración 

r---I ~------------~~~~-------------I 

I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 

o 

L ______________ _ 

Aten­

ciones 

apunIs: Educ.,i6 flli,. i Esp.rll 1992 1281 3S·48 

c 
i 
ó 
n 

i 
s 

Becas 

y ayudas 

Esquema 3 

DOSSIER 

fmalidad el maximizar el autocontrol 
personal (Szasz) del sistema fun­
cional atleta (cuadro 4); la autonomía 
del sistema funcional atleta/ 
entrenador con la integración, además 
de la cuantificación de volúmenes e in­
tensidades -más propias de un es­
pecialista en contabilidad y gra­
ficación- de experiencias, datos e 
infonnaciones dentro del sistema fun ­
cional que exigirá del entrenador y su 
programa una riqueza de potencialidad 
en conocimientos e integración de los 
mismos propia de un pedagogo del en­
trenamiento (esquema 6). 
En los próximos años avanzará la ci­
bernética en campos como la in­
fonnática o el aprendizaje motriz, el 
entrenador deberá rentabilizar esta evo­
lución aplicando conceptos de or­
ganizaclOn a su implicación pe­
dagógica en el acto de entrenamiento, 
de este modo el sistema funcional atle­
ta/entrenador producirá resultados al­
tamente cualificados, con un atleta 
maestro en su especialidad, autónomo 
y responsabilizado de su propia pro­
gresión. Esto en nuestros ambientes la­
tinos autocomplacientes y de ex i­
gencias limitadas es fundamental, y 
detrás de cada uno de nuestros grandes 
campeones existe una situación no 
muy buena en infraestructura y tec-

Ejemplos de datos: 

CAR ~ 1- índices de fuerza 
:--"",,~, 2- Modelo rítmico 

:- 3- Lactacidemias 
sector ," .. 
• ' . : ' : ' .:' : ' ,:': o •• :::.:.:': 

1- Test relevos 
2- Test seguimiento 
3- Datos del entrenador 

Información al entrenador: 
- Análisis 
- Cálculo 
- Propuesta 
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Todo ejercicio de técnica se convierte en situación-test continuada, te­
niendo que realizar, según el momento cualificante (edad, etapa, periodo, 
ciclo, etc.), un chequeo adecuado de los pre-requisitos de cada instante 
clave. Dentro de la estructura de aceleración, la secuencia de "listos" e im­
pulso son muy fáciles de observar: sólo hay actividad muscular con­
céntrica, están muy definidos los ángulos articulares óptimos, los grupos 
musculares principales, etc. 

Pero una observación externa global, o analítica, no permite tener en cuen­
ta las causas psicomotrices (internas); hay que considerar los niveles sis­
témicos del organismo del atleta en todo momento. 

Esquema 4 

ATLETA ENTRENADOR 

CONDUCTA -------------'~ T i 
EFECTO INMEDIATO ---------------' I 
EFECTO ACUMULATIVO -

Esquema 5 

nificación, pero sí un elevadísimo nivel 
de autonomía y autoresponsabilidad. 
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GLOSARIO (*) 

Conocimiento: es la representación 
(finita) de cualquier realidad (in­
finita); siempre es una aproximación. 
Cuando la simplificación es obvia se 
utilitza el método científico. 

Deportivización: pérdida de las ca­
racterísticas lúdico-agonísticas que 
defmen las actividades deportivas 
como culturales (desarrollo del au­
toconocimiento, la superación, la 
propia estima, etc.) reduciendo el 
hecho deportivo a resultados nu­
méricos bien sean medallas, récords, 
umbrales o clasificaciones. 

Adhesión: atracción entre variables 
no altamente correlacionadas. 

Cohesión: atracción entre variables 
altamente correlacionadas. 

apuzD: EdUlD(ió Físi,a i Esparn 1992 (21) 3S-4. 



Comienzo 

¿Aceleró lo 
esperado? 

1 
No 

Desarrollo 
de los 

déficits 

Retest: 
¿Mejoró? 

1 
Sí 

Sí 

-------t. Sí 

...... ---------.. No 

Ejemplo de Algoritmo 

Sí 

No 

Desarrollo 
de los 

déficits 

1 
Sí 

~) ... ----1 
L----..:---r------' 

Sí 

Esquemo 6 
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• Los niveles de fuerza y 
técnica son suficientes 

>--... Sí----t 

No 
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Tensión: efecto de la cohesión que 
anima hacia el epicentro (modelo de 
competición) a las variables periféricas, 
o más alejadas teóricamente. 

Alta densidad: nivel de cohesión, ad­
hesión y tensión de todas las va­
riables esenciales y no esenciales, co­
nocidas en un sistema funcional. 

Fases del modelo competitivo: com­
prende diferentes momentos cro­
nológicos donde se suceden o sin­
cronizan los elementos del modelo. 
También se denominan unidades es­
tructurales. 

Elementos: sensaciones o percepciones 
que forman bloques en cada fase del 
modelo competitivo. 

Expresiones: convenciones del tipo 
tonicidad, equilibrio, explosividad, 
elasticidad, que forman parte de la 
unidad funcional. 

Unidad funcional: comprende ele­
mentos y expresiones de las di­
ferentes variables que constituyen el 
sistema funcional (atleta o en­
trenador-atleta). 

Algoritmo: conjunto de reglas o ins­
trucciones que permiten obtener una 
sal ida específica a partir de una entrada 
específica. Toda imprecisión deberá 
ser eliminada, sus reglas tienen que 
describir operaciones simples y bien 
defrnidas. Son concepciones mentales 
y existen aunque no se representen, tie­
nen un número finito de pasos. 

apunIs: Educaci6 Fisico i Espo," 1992 128) 35·48 
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Introducción 

Estar concentrado no es una habilidad 
que se pueda adquirir con la ex­
periencia. No obstante, algunos de­
portistas parecen tener una aptitud es­
pecial para ello. Mantienen su 
atención sobre aquellos aspectos de 
su entorno y de sí mismos ver­
daderamente importantes. Se co­
menta que tienen una buena men­
talidad para competir, y parecen 
tener constantemente el control de la 
situación, incluso cuando esta parece 
adversa. 
Estos atletas seleccionan los es­
tímulos que les ayudan a rendir y se 
dirigen hacia ellos omitiendo otros 
que, siendo quizás importantes, su­
ponen trabas para su rendimiento, 
por ejemplo, los pensamientos ne­
gativos, los sentimientos de temor al 
fallo, los disparos de salida de las ca­
rreras e incluso las sensaciones de 
dolor en alguna parte de su cuerpo. 
Entrenar el funcionamiento de la 
atención de manera que resulte efec­
tiva para el rendimiento, pasa por una 
serie de consideraciones tanto de tipo 
teórico como metodológico. 
Las consideraciones teóricas, a me­
nudo omitidas en ámbitos aplicados 
de entrenamiento, suponen aceptar 
un modelo que explique el proceso 
atencional (de las situaciones de eje­
cución) en relación con el ren­
dimiento. El modelo debe de resultar 
al menos lo suficientemente válido 
para nuestros propósitos aplicados. 
La mayor parte de la investigación 
aportada hasta el momento sobre pro­
cesos atencionales relacionados con 
la ejecución deportiva se ha basado 
en el modelo teórico de Nideffer 
( 1976, l 976b, 1977, 1978, 1980, 
198 1, 1985, 1989) el cual postula que 

apunIs: IdUlalj6 fi.i,a i IIpa.l. 1992 128) 49·52 

EL ENTRENAMIENTO DE LA 
ATENCIÓN EN SALTADORES: 

PAUTAS GENERALES 

existen dos dimensiones diferentes 
en la atención: la amplitud, oscilando 
entre dos polos (estrecho-amplio), y 
la dirección , oscilando entre dos 
polos (interno-externo). 
La concentración del deportista antes 
y en el transcurso de la ejecución 
consiste fundamentalmente en el 
hecho de que preste atención a aque­
llos estímulos que son decisivos para 
ejecutar la tarea y filtre la in­
formación de sus sistemas sen­
soriales o de su sistema nervioso cen­
tral lo que es irrelevante para tal 
ejecución. En otras palabras, la con­
centración se basa en la dirección 
correcta y amplitud del f oco de aten­
ción en cada instante. 
Por otro lado, las situaciones con­
sideradas de demanda de rendimiento 
tienden a ser interpretadas en tér­
minos amenazantes, si bien no de una 
manera exclusiva. Esto desencadena 
respuestas en multitud de sistemas de 
nuestro organismo que no siempre 
ayudan a alcanzar un nivel de ren­
dimiento óptimo. Estas respuestas son 
los conocidos síntomas de estados de 
estrés (Lazarus, 1986) e incluyen una 
tendencia a dirigir el f oco atencional 
inapropiadamente. 
Respecto a cuál es la aportación prác­
tica de la Psicología Deportiva a la 
luz de estos modelos, hay que hacer 
también algunas consideraciones de 
tipo general. 
El entrenamiento psicológico, en 
tanto que factor en última instancia 
destinado a mejorar los niveles de 
rendimiento, no incide directamente 
en el logro de estos niveles. La ac­
ción del psicólogo deportivo se di­
rige a proporcionar un sistema de tra­
bajo para desarrollar los recursos del 
deporti sta en orden a los dos si­
guientes objetivos generales: 

Facilitar el aprovechamiento de los 
recursos físicos, técnicos y tácticos 
ya existentes en situaciones de en­
trenamiento y competición. 

• Procurar la estabilización de los ni-
veles de rendimiento ya conseguidos. 

Así pues, cualquier programación de 
entrenamiento psicológico debería, 
en primer lugar: 

• Generar expectativas correctas a de­
portistas y responsables técnicos 
sobre la aportación del entrenamiento 
psicológico y su utilidad. 

Plantear objetivos apropiados, és 
decir, establecer metas de apren­
dizaje de recursos acordes con la 
disponibilidad y dedicación de los 
individuos. 

Es a partir de este momento cuando 
se inicia un trabajo sistemático sobre 
un objetivo general, que debe ser ex­
plícito para el deportista; en el ejem­
plo que nos ocupa consistiría en di­
rigir la atención apropiadamente de 
forma previa al salto y durante la 
ejecución del mismo. 
Los pasos que a grandes rasgos com­
ponen la aludida sistemática son el 
de evaluación y el de intervención 
(ver cuadros l y 2) . 

Palabras clave: entrenamiento 
psicológico, atención, con· 
centración, atletismo, saltos. 

Evaluación 

Evaluación del atleta 
Respecto a parámetros psicológicos di­
rectamente relacionados con el objetivo 
de nuestro trabajo. Por ejemplo, el "es­
tilo atencional preferente" en el atleta. 
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PAUTAS GENERALES PARA EL ENTRENAMIENTO EN 
CONTROL DE LA ATENCIÓN 

OBJETIVO GENERAL: 
Dirigir la atención apropiadamente de forma previa al salto y durante la 
ejecución del mismo. 

I------II~ I EVALUACIÓN +-1 --..... ~ I INTERVENCIÓN I 

EVALUACIÓN 

EVALUACIÓN DEL ATLETA 

o Parámetros psicológicos relevantes 
para el rendimiento: {

Estilo atencional preferente, 
Perfil de funcionamiento 
atencional, 
Rasgo de ansiedad competitiva, 
etc ... 

o Conducta del atleta en situación de ejecución competitiva. 

EVALUACIÓN DE LA SITUACIÓN DE EJECUCIÓN 
o Requerimientos atencionales de la situación de ejecución competitiva. 

Cuadra 1 

PAUTAS GENERALES PARA EL ENTRENAMIENTO EN 
CONTROL DE LA ATENCIÓN 

OBJETIVO GENERAL: 
Dirigir la atención apropiadamente de forma previa al salto y durante la 
ejecución del mismo. 

I------II~ I EVALUACIÓN +-1 --..... ~ I INTERVENCIÓN 1 

INTERVENCIÓN 

ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS DE TRABAJO ESPECÍFICOS 

APRENDIZAJE DE RECURSOS BÁSICOS PARA EL CONTROL DE LA 
ATENCIÓN 

GENERALIZACIÓN DEL APRENDIZAJE Y USO DE LOS RECURSOS 
PREPARADOS PARA EL CONTROL DE LA ATENCIÓN 

SEGUIMIENTO DE LA HABILIDAD DE CONTROL DE LA ATENCIÓN 

Cuadro 2 

Este estilo atencional se describe 
como la amplitud y dirección del 
foco de atención que es usado pre­
ferentemente por el deportista. 

via a la ejecución que faciliten una 
atención (en amplitud y dirección) 
apropiada. 
Sobre este aspecto hay que decir que 
cualquier conducta es válida si ayuda 
a conseguir una atención adecuada. 

Por otro lado, hay que evaluar las 
conductas del atleta en situación pre-

so 

Obviamente siempre que cumpla los 
siguientes requisitos: 

• Estar permitida por el reglamento 
de la prueba. 

• Estar bajo el control del atleta que 
la ejerce, con el fm de concentrarse. 

En este sentido debemos huir de al­
gunos tópicos, ya que el atleta que 
permanece solo y callado al borde de 
la zona de competición no es ne­
cesariamente el más concentrado, ni 
el atleta que anima a los compañeros 
o habla con otros en diferentes mo­
mentos del concurso está ne­
cesariamente desconcentrado. 

Evaluadón de la situación de eiecudón 
Se trata de conocer cuáles son los es­
tímulos verdaderamente relevantes de 
la situación de ejecución, a los que se 
debe atender en cada momento. Ello 
nos lleva a decidir cuál es el foco de 
atención apropiado en cada momento. 
Para un común de situaciones de 
plena ejecución (no todas) el foco 
atencional apropiado debe dirigirse 
de forma estrecha hacia el exterior 
del atleta. No obstante, en los mo­
mentos inmediatamente previos al 
inicio del movimiento, la atención no 
se dirige de esta manera. 
El saltador que prepara su salto acos­
tumbra a dirigir su atención de forma 
interna y estrecha sobre el nivel de 
activación de su propio cuerpo o 
sobre alguna representación mental 
del salto que va a ejecutar. Pos­
teriormente, en algún "momento 
clave", conmuta su atención hacia el 
exterior e inicia la acción. 
La atención externa, dirigida hacia 
algún lugar del cual no es consciente, 
le ayuda a "simplemente actuar" sin 
pensar, sin reflexiones o análisis in­
compatibles con la fluidez que re­
quiere la ejecución motriz del salto. 

Intervendón 

Establecimiento de obietivos de 
trabajo espeáficos e individuales 
Con la información recogida hasta 
aquí ya es posible establecer prio-

apuzD: EdUlOlI6 Fbka¡ hpom 1992 (21) .'·S2 
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ridades de trabajo respecto al control 
de la atención. Estas prioridades vie­
nen marcadas por las carencias es­
pecíficas de cada atleta respecto a 
cómo dirigen y controlan su foco 
atencional. 
Así, por ejemplo, hay saltadores que 
son capaces de estrechar enor­
memente su foco de atención, pero 
tienen dificultades para dirigirlo lejos 
de sus pensamientos negativos o para 
dirigirlo externamente en el mo­
mento adecuado (por ejemplo, si­
tuados ya en la marca atienden hacia 
pensamientos como "¡Tengo que ha­
cerlo!", ·'¡ Es mi última opor­
tunidad! ", "¡ Ya estoy demasiado ago­
tado! ", "¡Cuidado con mi rodilla!", 
etc.). 
Otros, sin embargo, tienen una gran 
flexibilidad, dirigiendo su foco de 
atención de diferentes maneras, pero 
no pueden mantenerlo de forma ex­
terna y estrecha lo suficiente para sal­
tar concentrados (por ejemplo, no 
pueden sustraerse a interferencias 
ambientales como el público, las cá­
maras, la presencia de otros atletas, 
etc.). 
También hay saltadores que no pue­
den estrechar su foco de atención e 
inician su actuación analizando "sobre 
la marcha" sus sensaciones y la ca­
lidad de su ejecución; piensan en 
cómo están ejecutando y esto, ob­
viamente, significa no estar con­
centrado en "simplemente saltar" (por 
ejemplo, inician la carrera pensando 
en el pasado inmediato "¿Cómo estoy 
impulsando?", o en el futuro in­
mediato "¡ Voy a empezar a cruzar!"', 
"'¿Cómo voy a recortar?"', "'¿Me haré 
daño al batir?"'). 
Definir las prioridades de en­
trenamiento de cada caso individual 
significa establecer explícitamente un 
gradiente de objetivos de trabajo que 
sea realista y permita al saltador per­
cibir sus progresos respecto al con­
trol de su atención. 

Aprendizaje de recursos básicos para 
er control de la atendón 
Los recursos básicos están orientados 
a conseguir el control del foco aten-

apunIa: Ed".,ió Fil •• i Esporl. 1992 (21) 49·S2 

cional en situaciones neutras que fa­
vorezcan el logro de dicho control. 
El entrenamiento tiene como objetivo 
específico dirigir la atención de forma 
estrecha, mantenida y consciente 
sobre una fuente de estirnulación de 
tipo interno; cambiando pos­
teriormente la dirección hacia una es­
tirnulación de tipo externo. 
La técnica dirigida a ello se conoce 
como centering (Nideffer, 1985) y 
permite, en posteriores pasos, la cre­
ación de variantes diseñadas ad hoc 
para una situación específica (en 
nuestro caso, ante el saltómetro o el 
foso) . 
La dirección del foco de manera es­
trecha e interna pretende que el sal­
tador chequee su nivel de tensión, lim­
piando al mismo tiempo su mente de 
contenidos cognitivos no relevantes 
(usualmente pensamientos de tipo ne­
gativo). 
Al cambiar el foco hacia una di­
rección externa y estrecha se pre­
tende que el saltador practique la fle­
xibilidad atencional , ejerciéndola en 
un momento clave (previo al inicio 
del movimiento) y bajo su control 
consciente. 
Esta práctica en situaciones neutras 
puede llevarse a cabo lejos de la 
pista, sin los estímulos de la si­
tuación potencialmente estresantes 
(listón, saltómetro, colchón, tabla, 
foso, marcas en el tartán, otros sal­
tadores, etc. ). 

Generahzadón del aprendizaje y uso 
de los recursos preparados para el 
control de la atendón 
Una vez que el atleta cuenta con un 
volumen de práctica aceptable en si­
tuaciones de tipo neutro, se va a in­
tentar, como objetivo específico, que 
lleve a cabo su "' rutina"' atencional en 
situaciones progresivamente pa­
recidas a la situación real de com­
petición. 
En la metodología hay que distinguir 
dos momentos: 
Primero: el saltador entrena es­
pecíficamente su rutina atencional en 
situaciones que implican movimiento. 
Estas situaciones forman un gradiente 

que facilita la generalización del pre­
tendido control atencional. Por ejem­
plo: 

a) Antes de empezar a rodar o de ini­
ciar un ejercicio de fuerza. 

b) Antes de iniciar una serie de ve­
locidad o de iniciar un ejercicio 
de técnica de carrera. 

c) Antes de iniciar un ejercicio de 
multisaltos. 

d) Antes de iniciar un salto de en-
trenamiento. 

Segundo: el saltador ya no entrena, 
sino que "'simplemente usa"' su con­
trol atencional como un recurso más 
de su repertorio, tal como lo son sus 
recursos de tipo técnico o su con­
dición física. No obstante, aunque 
parezca un contrasentido, las si­
tuaciones de "'simple uso"' también 
pueden entrenarse. Por ejemplo: 

• En simulaciones de competición y 
controles internos de marca. 

• En situac iones de competición (y 
controles de marca) reales. 

Respecto a todo lo dicho en esta fase 
hay que hacer serias advertencias 
para evitar susceptibilidades sobre el 
entrenamiento psicológico en el con­
trol de la atención: 

Cuando el atleta empieza a practicar 
su rutina atencional en situaciones 
previas a un ejercicio ya de carrera o 
de salto propiamente, puede suceder 
que la técnica de ejecución se ma­
logre. Esto es normal puesto que el 
saltador se está dedicando a controlar 
su atención más que a ejecutar co­
rrectamente. No obstante , la mala 
ejecución puede angustiar al atleta 
que comprueba con horror como ¡los 
raros ejercicios psicológicos le per­
judican!. En estos casos hay que ad­
vertir que el objetivo del en­
trenamiento aquí y ahora no es la 
corrección técnica sino el control de 
la atención, y eventualmente hay que 
permitir que el saltador realice un 
salto a "'su manera"' para que com­
pruebe (con alivio) que ¡aún con­
serva su calidad técnica!. 
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ASÍ, en alguna ocasión, un saltador 
más pendiente de lograr una aten­
ción adecuada para "simplemente 
saltar en piloto automático" que de 
los elementos básicos, ha pasado 
por debajo del listón por descuidar 
el tono muscular que se requiere 
para batir. Con un "no te preocupes 
de la atenci6n y haz un salto normal 
de entrenamiento tal como sueles 
hacerlo" se acostumbra a tran­
quilizar al atleta para volver a con­
tinuación a entrenar un aspecto es­
pecíficamente psicológico como la 
atención. 
Unos pocos saltos al principio de 
las sesiones técnicas son su­
ficientes para entrenar estos mé­
todos sin riesgo de aumentar la 
carga de la sesión por encima de lo 
que el responsable técnico haya es­
tablecido. No es tan aconsejable 
utilizar saltos del final de la sesión 
puesto que el cansancio y también 
la preocupación por elementos téc­
nicos provados durante la sesión 
previa, dificultan la motivación de 
los atletas para llevar a cabo el en­
trenamiento psicológico previsto. 
Por otro lado, utilizar saltos al ini­
cio de la sesión suele ayudar tam­
bién al atleta a "meterse en la si­
tuaci6n de entrenamiento técnico 
posterior ... 

Entrenador y atleta deben entender 
que, aunque parezca que durante este 
tipo de entrenamiento se piensa de­
masiado para saltar, el objetivo final 
es precisamente que la rutina aten­
cional sea un medio de concentrarse 
"sin pensar" ante una situación de 
competición real. Esto sucederá 
cuando la rutina atencional se haya 
"mecanizado" como un recurso más 
del saltador para adquirir control de 
la situación. 

Seguimiento de la habibdad 
de control de la atención 
En esta fase hay que comprobar al­
gunos aspectos que asegurarán que el 
saltador ha integrado la rutina aten­
cional de manera efectiva en su re­
pertorio de recursos individuales. 
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El objetivo específico de esta fase es 
mantener, pulir, mejorar y potenciar 
el control de la atención. 
Para ello hay que intercambiar in­
fonnación regularmente con el sal­
tador de fonna que él mismo, o con 
nuestra ayuda, adquiera consciencia 
de aspectos como por ejemplo: la uti­
lidad real de la rutina, los momentos 
especialmente delicados de su apli­
cación, las situaciones que requieren 
su uso (saltos de marca o para una 
plaza), las interferencias que puedan 
surgir, etc. , todo ello orientado, en 
definitiva, a una mejora pennanente 
y a una utilidad creciente del recurso 
psicológico adquirido para con­
centrarse. 

Consideradones finales 

Antes de tenninar sería conveniente 
retomar algunos aspectos generales 
sobre el entrenamiento psicológico 
que, aun a riesgo de parecer re­
dundantes, deben orientar tanto a 
atletas como a responsables técnicos 
sobre cuál es la dimensión real de tra­
bajo que implica entrenar recursos 
psicológicos de fonna específica. 
ASÍ: 

• El entrenamiento psicológico con­
siste en potenciar las habilidades 
psicológicas que tienen los de­
portistas (todos podemos dirigir la 
atenci6n de manera consciente). 

• Esta potenciación se basa en el 
aprendizaje de recursos psi­
col6gicos que pennitan a los de­
portistas un mayor autocontrol 
consciente en los momentos clave 
(aprendizaje de la rutina aten­
ciona/) . 

• El fm último del entrenamiento psi­
cológico es procurar que los de­
portistas puedan rendir al 1 ()()% de 
sus posibilidades reales en estos mo­
mentos clave (dependiendo, claro 
está, de su nivel técnio y físico). El 
fm último del entrenamiento psi­
cológico no es catapultar a los de­
portistas mágicamente a la victoria. 

• La preparación psicológica es 
también "un entrenamiento" y por 
lo tanto supone una tarea ne­
cesariamente larga y continuada. 
Este entrenamiento también se 
programa y consta de diferentes 
partes, cada una de· las cuales 
debe pennitir al deportista ex­
perimentar logros concretos en el 
conocimiento y uso de sus re­
cursos psicológicos. 
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Introducción 

La realidad deportiva de hoy dista 
mucho de la de principio de siglo, 
aunque aquélla haya marcado cul­
turalmente las actuales instituciones 
deportivas. Hace veinte años, nadie 
podía pensar que una niña de 15 años 
saltara más de 6 metros de longitud, 
o que un niño de su misma edad su­
perara los 2 m en altura o los 5 en 
pértiga. Actualmente estas marcas 
son más frecuentes entre nuestros jó­
venes talentos deportivos, lo que pa­
recería augurar un prometedor futuro 
para nuestro atletismo. Pero lejos de 
sentimos optimistas, nos vamos per­
catando de que si bien no faltan in­
dividualidades, la práctica atlética 
viene sufriendo un descenso cuan­
titativo considerable a favor de otros 
deportes y de otras prácticas físico­
deportivas más atractivas. Baste 
como ejemplos observar cómo el nú­
mero de licencias federadas en Ca­
talunya está sufriendo un descenso 
considerable (Vázquez, 1990). 
Hace 20 años, las ofertas deportivas 
que se le presentaban a un joven eran 
limitadas, las opciones para ocupar 
su tiempo libre eran escasas; el sim­
ple hecho de promocionar el atle­
tismo en un centro escolar suponía 
obtener resultados, o lo que es lo 
mismo, que un alto porcentaje de los 
mejores alumnos se vincularan a este 
deporte, pues en la toma de decisión 
del niño no existían tantas variables 
como ahora. Hoy en día las ofertas se 
han multiplicado y no todas se pre­
sentan en las mismas condiciones. 
Las estrategias de "venta de ac­
tividades lúdico-deportivas" distan 
mucho de la persuasión personal del 
maestro o entrenador que intenta con­
vencer al joven deportista para en-
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trenar y llegar a alcanzar una marca 
un día aún ambiguo. Hoy las ofertas 
están sometidas a las leyes de la pu­
blicidad, a estrategias de mercado, a 
búsqueda de talentos como in­
versiones económicas de futuro o a 
ofertas de nuevas sensaciones, pre­
sentadas con la misma eficacia que si 
de un refresco se tratara. Detrás de 
estas se encuentran verdaderos em­
porios económicos de material, ropa, 
agencias de viajes o farmacología. 
El deporte mundial se apoya en dos 
tipos de instituciones: las privadas y 
las públicas. Las primeras, con un 
potencial económico muy superior a 
las segundas, en lo que a la élite se 
refiere, y por motivos diversos, como 
puede ser el colonialismo cultural, la 
capacidad de movilización de masas, 
la idoneidad publicitaria, etc., son fi­
nanciadas según una estrategia con­
creta que ve en el deporte un medio 
de aumentar la venta de un producto, 
la tirada de un periódico, los anun­
ciantes durante una retransmisión de­
portiva, la venta masiva de material 
deportivo, el consumo de productos 
determinados e incluso la afirmación 
política o étnica de un grupo. Cada 
día asistimos a la introducción de un 
nuevo deporte ajeno por completo a 
la cultura deportiva de un país con la 
intención de obtener un mercado 
como si de una marca de cola se tra­
tara (la introducción de rugby ame­
ricano en Europa). 
La regresión que actualmente es­
tamos sufriendo en la natalidad, la 
tendencia de la población hacia prác­
ticas deportivas recreativas mucho 
más gratifican tes a corto plazo (Gar­
cía Ferrando, 1990) y sin tantos ni­
veles de exigencia (1) como el de­
porte de alta competición, hace que 
deportes como la bicicleta, las ac-

tividades en el medio natural, los 
gimnasios e incluso los deportes de 
balón, coman el terreno a un atle­
tismo que es cansado, aburrido, exi­
gente y requiere exclusividad y que 
no tiene intereses económicos ni 
campañas publicitarias tan or­
questadas como el fútbol, el ba­
loncesto o los nuevos deportes ca­
lifornianos y de montaña. El 
atletismo se limita a mantenerse en el 
pedestal del purismo y de la anécdota 
del récord del mundo, pero no forma 
parte de la cotidianidad deportiva se­
manal. Los partidos de baloncesto de 
la ACB despiertan más interés que 
los de la NBA, mientras que la final 
de 100 m del campeonato de España 
de atletismo despierta mucho menos 
que los enfrentamientos Lewis­
Powell en los campeonatos de EVA. 
El atletismo nacional y local des­
pierta muy poco interés por parte de 
la masa del público. 
Hoy, la decisión del niño por una op­
ción deportiva no depende tanto de la 
insistencia y gracia con que el téc­
nico descubridor de su talento de­
portivo haga la propuesta -eso era 
eficaz antaño-. Hoy en día, existen, a 
mi juicio, una serie de factores adi­
cionales que se tendrían que con­
siderar por parte de clubes y escuelas 
de atletismo para mejorar su eficacia 
en la captación de talentos de­
portivos y no quedar derrotados de 
salida frente a las demás ofertas de­
portivas y no deportivas que el niño 
recibe cotidianamente para ocupar su 
tiempo libre. 
Estas premisas a considerar en la pro­
moción e iniciación del atletismo son 
las siguientes: presentar el atletismo 
como un deporte no aburrido; iniciar 
la captación de practicantes a edades 
cada vez menores; utilizar, en lo po-
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sible, los medios de comunicación al 
máximo para destacar cualquier even­
to atlético local y relacionarlo con los 
grandes mitos mundiales; re­
considerar la organización técnica de 
los clubes y la relación con el medio 
social próximo. 

El atletismo es aburrido 

El primer contacto que tiene un niño 
con el atletismo suele ser su par­
ticipación en un cross escolar. Se 
hace un domingo por la mañana. Hay 
que madrugar y muchas veces hacer 
hasta 100 km en autocar. El prin­
cipiante correrá con el frío propio de 
las mañanas de diciembre; con un 
poco de suerte hasta lloviznará. 
Cuando el juez dé el pistoletazo de 
salida se encontrará superado por 
una masa de niños que no sabe como 
se le han puesto delante; le pisarán, 
le empujarán y llegará a la meta 
hecho un cromo, agotado, en una po­
sición indefinida; de cada 100 par­
ticipantes sólo gana uno. En muchas 
ocasiones tendrá que pasar toda la 
mañana esperando a que terminen el 
resto de las carreras y llegará a casa a 
las tres de la tarde, sucio, cansado y 
sin saber qué responder a sus padres 
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cuando le pregunten cómo ha que­
dado. 
Este ritual se repite dos o tres do­
mingos, y tan solo los que no des­
tacan en otros deportes, los que lle­
gan entre los primeros, y algunos, 
pocos, por otros motivos, son los po­
tenciales continuadores del atletismo. 
Pero la paradoja continúa cuando se 
observa que son mínimos los pe­
queños campeones que llegan a con­
solidarse entre los mejores del atle­
tismo adulto (Rius Sant, 1989). 
Dentro del atletismo existen es­
pecialidades como el salto con pértiga 
que en sí tienen un gran atractivo: su 
semejanza con los deportes de riesgo 
tan de moda hoy en día podría resultar 
altamente motivante para los jóvenes, 
pero lamentablemente, a pesar de que 
en la mayoría de núcleos atléticos 
existen instalaciones adecuadas para 
su práctica, son poquísimos los que lo 
practican. Hoy en día se promociona 
masivamente lo fácil de organizar y 
de enseñar, como por ejemplo el 
cross, pero que no es lo más adecuado 
para atraer la atención del niño. 
Deportes como el fútbol, el ba­
loncesto, la natación y la bicicleta 
tienen una iniciación espontánea en 
los patios de los colegios, en las pis­
cinas de verano o en los espacios li-

bres del campo y de la ciudad. En 
algunos casos, como es el del fútbol 
o el baloncesto, el paso del juego 
más o menos espontáneo hacia el 
entrenamiento deportivo tiene una 
progresión suave, sin rupturas brus­
cas. El caso de la natación, si bien 
resulta brusco el paso del juego en 
la piscina al entrenamiento co­
tidiano, encuentra una excelente ca­
nalización en los cursillos de na­
tación, por los que pasan la mayoría 
de los escolares del país en edades 
tempranas. En todos los casos ci­
tados, el primer contacto del niño 
con aquel deporte no es ni fatigoso , 
ni aburrido, ni tampoco semejante a 
una clase de colegio con obli­
gaciones ineludibles. 
En el caso del atletismo esta ini­
ciación espontánea es muy anterior a 
los demás deportes: correr en el 
patio, tirar piedras, saltar, etc. Pero 
estas primeras actividades atléticas 
parece que los promotores del "atle­
tismo serio" nos hemos empeñado en 
no considerarlas como tal. El paso al 
verdadero "atletismo" es mucho más 
brusco, no existe la transición a par­
tir de los casi espontáneos juegos in­
fantiles . Lo primero que mandamos 
que haga un niño cuando viene a 
practicar atletismo es correr durante 
diez minutos y repetir un sinnúmero 
de ejercicios analíticos. Sus com­
pañeros estarán jugando y di­
virtiéndose con un balón de ba­
loncesto. Desde el punto de vista 
motivacional poco tiene que hacer la 
carrera continua frente al juego con 
balón. 
Si los patrones motores básicos del 
atletismo son desplazarse, saltar, lan­
zar, ¿por qué nos empeñamos en que 
lancen balones medicinales en lugar 
de pelotas de tenis con una cinta de 
colores de un metro como si de un 
cometa se tratara? ¿Por qué en lugar 
de dar una vuelta corriendo a la pista 
no hacemos dos equipos que deben 
dar una vuelta empujando un balón 
gigante lo más rápidamente posible? 
La alternativa que proponemos no es-
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triba en convertir las pistas en un re­
creo o en una ludoteca, requiere cam­
biar un poco la mentalidad de la fa­
milia atlética respecto a la concepción 
de las bases del atletismo, y esto su­
pondrá adaptar la iniciación del atle­
tismo a la realidad actual (Rius Sant, 
1991). En lugar de continuar con las 
rutinas propias de un deporte al­
tamente tradicional en nuestras la­
titudes -tradición que si bien sirvió 
para mantenerlo vivo en los años di­
fíciles puede resultar en la actualidad 
un lastre que dificulte el progreso-, 
proponemos: analizar los patrones 
motores básicos de las actividades 
atléticas; olvidarse de buscarles se­
mejanzas lineales con las es­
pecialidades adultas; diseñar ac­
tividades encaminadas a desarrollar 
estos patrones básicos, en formas ju­
gadas y adaptadas a cada edad que 
aunque difieran de las pruebas atlé­
ticas ortodoxas se las denominará 
igualmente "atletismo" -las primeras 
competiciones se deben hacer en esta 
línea-; a partir de los 9 o 10 años, 
habrá que incorporar deportes co­
lectivos o juegos de equipo, así como 
las especialidades atléticas estándar 
sin olvidar los juegos de la etapa an­
terior. 

Inidadón cada vez más precoz 

La iniciación precoz en atletismo, tan 
solo es necesaria en las especialidades 
más técnicas (Rius Sant, 1989) Y que 
desgraciadamente la realidad nos de­
muestra que son las menos trabajadas 
en las escuelas de iniciación. Con­
trariamente, el mediofondo y fondo, 
especialidades que no requieren una 
especialización precoz, que son las 
menos atractivas para los niños suelen 
ser las formas más generalizadas en la 
iniciación atlética. 
La iniciación precoz no puede con­
fundirse con entrenamiento ex­
haustivo precoz; éste aparecerá muy 
avanzada la adolescencia llegando a 
su máximo nivel pasados los 20 o 25 
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años, contrariamente a lo que ocurre 
en deportes como la natación o la 
gimnasia, que es a los 15 o 16 cuan­
do se comienza a alcanzar un ren­
dimiento competitivo de máximo 
nivel; para ello se inicia su en­
trenamiento intensivo de forma pre­
coz (Rius Sant, 199 1). 
La iniciación precoz en atletismo no 
tiene que ser jamás intensiva, habrá 
que esperar muchos años a so­
meterlos a entrenamientos intensivos 
y consecuentemente para alcanzar un 
alto rendimiento. De aquí que resulte 
muy difícil mantener la atención i el 
interés de los niños, máxime cuando 
están sometidos a numerosas pre­
siones ambientales referentes a al­
ternativas de ocio y de competición. 
Esperar la captación de talentos a los 
12 o 14 años además de ser algo 
tarde para las especialidades más téc­
nicas, la mayoría ya juegan a fútbol, 
baloncesto, hacen rítmica o están 
apuntados a innumerables academias 
que les enseñan todo tipo de ac­
tividades de moda. Contrariamente 
iniciar a los niños a los 6 años a un 
atletismo siguiendo la metodología 
tradicional supone aburrirlos, can­
sarlos o en el peor de los casos, apli­
car entrenamientos inadecuados 
tanto desde la perspectiva del ren­
dimiento futuro como de las ne­
cesidades motrices pertinentes del 
niño. 
El dilema está servido: iniciar pre­
cozmente aburre al niño; el en­
trenamiento intensivo precoz es una 
agresión terrible a su desarrollo y re­
trasar su iniciación a los 12 años es 
un poco tarde para especialidades 
técnicas y muy tarde para captar a 
una población infantil comprometida 
con numerosas actividades de­
portivas y lúdicas. 

Una propuesta alternativa 

El siguiente planteamiento se fun­
damenta en tres puntos de partida: 
desarrollo de los patrones motores bá-

sicos según los principios de la edu­
cación física de base; introducir la en­
señanza de la técnica precozmente 
pero dentro del contexto lúdico­
recreativo; la motivación, la variedad 
de actividades la frecuencia óptima de 
entrenamientos (la que la demanda so­
cial de los padres, centro escolar, cos­
tumbre, etc., requieran, no la que cien­
tíficamente creamos que es óptima). 
A todas estas actividades las de­
nominaremos atletismo y diseñaremos 
actividades adecuadas para niños de 
todas las edades en lugar de adaptar los 
niños a las especialidades atléticas 
adultas. Con esta fIlosofía podremos 
diseñar actividades adecuadas a niños 
de hasta 5 años, edades en las que los 
deportes y actividades con re­
glamentación compleja o que re­
quieren una mínima incertidumbre del 
adversario y compañero difícilmente 
pueden practicarse. 
De este modo, cuando el niño par­
ticipa por primera vez en un cross a 
los 8 años, este resulta ser una forma 
más de las muchas entre los cientos 
de actividades que viene realizando 
en su atletismo. 
En estas edades la competición debe 
estar presente como un elemento más 
de la práctica cotidiana y como ritual 
o celebración periódica que marque 
el fin de un ciclo. Pero esta com­
petición será concebida de forma 
completamente diferente a la tra­
dicional. 

Una experienda práctica 
Veamos unos ejemplo de "olim­
piadas" llevadas a cabo con niños de 
prescolar y ciclo inicial en unos co­
legios de Tarragona. Las pruebas 
para niños de 4 y 5 años eran las si­
guientes: 
Primera prueba: carrera de vallas, 
40 m con tres vallas y una col­
choneta entre valla y valla. Padre o 
madre e hijo participan con­
juntamente. El padre hace pasar 
sobre la valla al hijo, aupándole, y él 
pasa por debajo. El niño da una vol­
tereta en la colchoneta y se repite la 
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operación. Se compite de dos en dos 
parejas, pero sin jueces que designen 
vencedor. 
Segunda prueba: lanzamiento de una 
pelota de goma contra dibujos y mu­
ñecos en el suelo, cada uno lanza 
contra el muñeco que le cae más sim­
pático. 
Tercera prueba: carrera de 30 m en 
zig-zag entre conos, transportando 
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un plato de plástico con una pelota 
de tenis. La competición se hace de 
tres en tres y sin designar ganador. 
Cuarta prueba: 400 m lisos. Padre o 
madre e hijo tienen que dar una 
vueta a la pista. 
Visto el ejemplo para niños de 5 y 6 
años, se pueden diseñar tipos de com­
peticiones y actividades más próximas 
a las formas ortodoxas del atletismo 

pero sin tener que limitarlas a las com­
peticiones estándar. Así vemos el 
ejemplo de las vallas que por su diseño 
son excesivamente altas y pesadas para 
los jóvenes, y son tan solo unos pocos 
los niños alevines capaces de pasarlas 
con eficacia y dando entre ellas tres 
pasos. ¿No existen cientos de opciones 
de carreras de obstáculos mucho más 
fáciles de ejecutar y sin peligro de ca­
ídas y de automatizar errores técnicos? 
Si bien la competición institucional no 
las propone, las tenemos que ins­
titucionalizar nosotros en nuestros lu­
gares de entrenamiento. 
La atracción que los deportes co­
lectivos despiertan en el niño, resulta 
una razón lógica para explicar la crisis 
de la práctica atlética en los niños. 
¿Por qué no se introducen partidos de 
fútbol, voleibol o actividades re­
creativas en los entrenamientos de 
atletismo? 
El alejamiento de los escolares del 
atletismo se hace patente al mirar los 
índices de participación en los cam­
peonatos de Catalunya de equipos es­
colares que es casi inexistente. Baste 
señalar que en las fases territoriales 
(provinciales) y en la categoría in­
fantil de los campeonatos de Ca­
talunya de la temporada 1990-1991, 
de los tres posibles equipos por co­
marca, la realidad de participación 
fue la siguiente: en Tarragona se pre­
sentaron 3 niños y 2 niñas, en Girona 
ningún niño y 2 niñas, en Barcelona 
4 niños y 3 niñas y en L1eida 4 niños 
y 2 niñas. 
Con estos datos constatamos que 
mientras los demás deportes tienen 
un alto índice de equipos infantiles 
en los centros escolares, en atletismo 
no. Son los clubes quienes detentan 
los principales centros de promoción, 
sin estructura para "peinar" atlé­
ticamente en profundidad los co­
legios, siendo muy pocos los capaces 
de conseguir equipos completos. 
Esto genera que gran cantidad de 
niños con grandes condiciones para 
el atletismo lo desconozcan, o bien 
se detectan tardíamente, cuando ya 
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están vinculados a otros deportes y 
actividades lúdicas varias. 

Las estrategias sociales 
Además de intervenir sobre la oferta 
del atletismo, es necesario promover, 
difundir y organizar el atletismo en 
un marco más amplio y a largo plazo 
mediante: 

a) La utilización en lo posible de los 
medios de comunicación al má­
ximo para destacar cualquier even­
to atlético local y relacionarlo con 
los grandes mitos mundiales. 

Afortunadamente tan solo es en ciu­
dades como Barcelona que la prensa y 
la radio ignoran las pequeñas cosas que 
acontecen a los ciudadanos que no son 
gran noticia. La prensa local está mu­
chas veces necesitada de noticias con 
que llenar sus páginas deportivas. En­
viar información constante respecto a 
los pequeños triunfos cotidianos de los 
atletas locales, crea en la opinión pú­
blica una disposición hacia aquellas 
personas y entidades locales que triun­
fan fuera de este ámbito. Cuando se 
producen grandes acontecimientos atlé­
ticos internacionales, habría que apro­
vechar la noticia para hacer co­
mentarios de prensa al respecto y 
establecer paralelismos con los talentos 
locales. 
Batir un récord local autonómico no 
tiene resonancia en la prensa deportiva 
general, mientras que puede ocupar un 
buen espacio en la prensa local; de no 
ser así, el evento pasará desapercibido 
y carecerá de la resonancia publicitaria 
necesaria para mejorar la imagen del 
atletismo por parte de la opinión pú­
blica local, opinión imprescindible para 
captar atletas recaudar fondos, recibir 
apoyo institucional y el merecido re­
conocimiento social de los atletas. 

b) Reconsiderar la organización téc­
nica de los clubes y acercar más el 
atletismo al medio social en que 
nos desenvolvemos. 

Esta nueva concepción de la ini­
ciación atlética supondrá un re-
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planteamiento de las actividades de 
los actuales clubes. La promoción 
encaminada a formar equipos de ben­
jamines y alevines en las com­
peticiones estandarizadas, no hará 
más que contribuir a continuar un 
ciclo que, en mi opinión, va es­
trechando cada vez más el círculo de 
atletas potenciales. 
Como ya hemos señalado, el re­
planteamiento de las actividades para 
niños, acorde con las nuevas ten­
dencias de la población frente a la 
actividad física y deportiva, tenderá 
hacia la iniciación en edades muy 
tempranas pero con planteamientos 
lúdico-recreativos. Esto supone un 
cambio didáctico y de estrategias de 
los clubes; en lugar de buscar jó­
venes competidores, tendrán que 
ofertar actividades menos selectivas 
con amplios contenidos recreativos, 
atención eficaz a los niños y una 
clara oferta de futuro para los ta­
lentos que se detectan. 

c) El establecimiento de mayores re­
laciones con colegios e ins­
tituciones para promover las ac­
tividades atléticas bien en forma 
de escuelas de iniciación, bien 
como festivales atléticos que sean 
las bases del futuro atletismo de 
competición. 

d) Replantear las competiciones ofi­
ciales de benjamines, alevines e 
infantiles de forma que desde el 
mes de octubre se celebren com­
peticiones en pista. Un velocista o 
un lanzador en potencia no com­
pite hasta febrero, si antes ha par­
ticipado en un cross es probable 
que ya no desee oír hablar del 
atletismo. 

Hace falta diseñar competIcIones 
adaptadas a las posibilidades de la po­
blación escolar a la que se dirigen. Si 
observamos el mapa de Catalunya ve­
remos que exceptuando poblaciones 
cercanas a Barcelona (radio de 60 
km), Tarragona y Girona, en el resto 
existen pocos núcleos atléticos con-
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solidados. Habrá que diseñar com­
peticiones mucho más simples con un 
número de pruebas muy limitadas y 
variadas. 
Plantear unos campeonatos escolares 
por equipos con programas res­
tringidos (sin anular las com­
peticiones actuales) posibilitaría que 
colegios a los que ahora les es im­
posible hacer un equipo se acogieran 
a esta competición simplificada. 
Veamos como ejemplo una pro­
puesta de competición infantil. Cada 
equipo se debería componer de un 
equipo de relevos de 4 x 80, otro de 
3 x 1.000 y cuatro participantes en 
tetratlón con las siguientes pruebas: 
80 m lisos, 1.000 m lisos, lan­
zamientos de pelota de 400 gr y salto 
de longitud. Total II participantes. 
Con este conjunto de propuestas se 
pueden conseguir diversos objetivos. 
En primer lugar, que la primera ofer­
ta de actividad deportiva que recibe 
el niño sea el atletismo. Esta será 
gartificante e implicará en las pri­
meras pseudocompeticiones a los pa­
dres. En segundo lugar, con un di­
seño de competiciones alternativas y 
más simples para las categorías de 
benjamines, alevines e infantiles se 
podrá implicar a los colegios que son 
los grandes ausentes del atletismo. 
En tercer lugar, desmitificar el cross 
como bautismo atlético de la ma­
yoría de los niños. La primera ex­
periencia atlética será con ac­
tividades más gratificantes. 
Finalmente, la implicación de los co­
legios y de los padres en las com­
peticiones, aumentará la red social de 
implicados en el atletismo. 
Dentro del apartado de la or­
ganización de los clubes, hay que re­
considerar la necesidad de dificultar 
al máximo la formación de nuevos 
clubes en poblaciones o comarcas 
con clubes ya existentes. Las cons­
tantes escisiones de los clubes tra­
dicionales genera un sinnúmero de 
pequeños clubes carentes de técnicos 
cualificados, de infraestructura y de 
medios materiales, haciendo muchas 
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veces el papel del perro del hor­
telano. Gran parte de estos clubes 
surgen de discrepancias entre mo­
nitores o animadores que se disputan 
el control sobre los atletas. Ac­
tualmente para entrenar atletas no se 
requiere, de hecho, titulación alguna 
y sin ninguna infraestructura se 
forma un club. 

Conclusiones 

Si el atletismo no quiere perder la ba­
talla frente a los deportes colectivos 
y las prácticas recreativas tendrá que 
cambiar significativamente su oferta 
adaptándose a las demandas de­
portivas sociales del momento. 
La captación de jóvenes para el atle­
tismo tiene que ser mucho más pre­
coz que en la actualidad. Esperar a 
los 10 o 12 años es tarde. A estas 
edades los niños ya han escogido las 
actividades con las que ocupar su 
tiempo libre. Iniciar al atletismo no 
significa entrenar a niños para ob-
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tener resultados sino que los niños se 
lo pasen bien y los padres vean con 
buenos ojos una actividad deportiva 
que denominamos atletismo. 
Las competiciones oficiales en ca­
tegorías menores se deben racionalizar, 
adaptando programas reducidos para 
equipos escolares e iniciando las ac­
tividades en pista para escolares en oc­
tubre, en lugar de hacer sólo cross. 
La iniciación técnica tiene que ser 
más cualitativa (enseñanza de los 
fundamentos técnicos) que cuan­
titativa (incremento de las cualidades 
físicas de forma específica). 
Las estructuras de los clubes tienen 
que adaptarse a la realidad deportiva 
actual, continuar con la rutina tra­
dicional nos conducirá al fracaso. 
Favorecer la agrupación o fusión de 
los clubes pequeños y dificultar la 
formación de nuevos en zonas donde 
ya existen, si no cuentan con una in­
fraestructura técnica, instalaciones y 
personal directivo mínimo que ga­
rantice una eficacia mínima de fun­
cionamiento. 

Los juegos infantiles también se pue­
den llamar atletismo. 
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NOTA 
(1) Baste señalar que entrena más un 
fondista cadete que un jugador de ba­
loncesto de segunda o un internacional 
de vela. 
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Resumen 

El 7 de diciembre de 1983 muere en 
Barajas José M. CagigaL De esta 
forma culminaba la intensa vida de 
un hombre trabajador. 
Cagigal entregó esfuerzos y de­
dicación con un único fin: enaltecer 
los valores de la educación física y 
del deporte en España. 
Toda la línea del pensamiento ca­
gigaliano versa en tomo a tres pilares 
básicos: olimpismo, humanismo y 
deporte. 
Cagigal entiende los JJOO modernos 
como una comunión de la hu­
manidad, con grandes posibilidades 
de convertirse en el motivo de con­
fraternización entre los pueblos. 
Considerada su instrucción como hu­
manista, su personalidad y quehacer 
están presentes en todos sus escritos. 
Ve el deporte como mediador, como 
un elemento humanizado para la so­
ciedad actual, arisca y agresiva en 
muchas ocasiones consigo misma. 
Cagigal apuntaba la dimensión in­
telectual del concepto deporte y dis­
tinguía dos aspectos: el deporte pra­
xis y el deporte espectáculo, 
considerando el primero como más 
cercano a los aspectos naturales y, 
por lo tanto, humanos. 
Creemos que a través de su tra­
yectoria se puede vislumbrar un buen 
hilo conductor de las vicisitudes que 
ha seguido la educación física y el 
deporte en nuestro país. 
Si bien sus obras escritas son de co­
nocimiento general, nos pareció in­
teresante dar a conocer un se-
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APROXIMACIÓN AL 
PENSAMIENTO Y LA IDEOLOGÍA 
CAGIGALIANA A TRAVÉS DE LA 

PRENSA ESCRITA (1960-1983) 

guimiento de su ideología (se­
guramente más espontánea) me­
diante manifestaciones realizadas a 
la prensa diaria nacional. 
Este análisis se realiza de forma cro­
nológica, desde los inicios de su 
aportación conceptual al mundo de la 
educación física y el deporte (1960) 
hasta los últimos momentos de su 
vida (1983). 

Palabras clave: deporte, deporte 
praxis, deporte espectáculo, 
hombre, educación, olimpismo, 
humanismo, José M. Cagigal. 

Introducdón 

Después de realizar un análisis de la 
obra de José M. Cagigal, podemos 
afirmar que este hombre ha resultado 
ser el gran dinamizador de la edu­
cación física y del deporte en los úl­
timos treinta y cinco años, ya sea en 
los aspectos puramente intelectuales 
como en los legislativos e ins­
titucionales, es decir, como hombre 
de acción que posibilitó con su in­
tervención y su visión de futuro 
nuestra realidad presente. 
Desde el punto de vista intelectual, 
Cagigal fue un agudo observador del 
entorno social al cual pertenecía y 
generó, en función de sus re­
flexiones , una prolífica obra que fue 
desgranando a lo largo de su exis­
tencia a través de libros, artículos de 
revista, conferencias, clases, se­
minarios, coloquios, televisión y de­
claraciones de prensa. 

Su obra intelectual lleva implícita 
una línea ideológica que gira en 
tomo a los tres grandes pilares de su 
pensamiento: el hombre, la edu­
cación y el deporte. En ella se con­
templa el deporte como el gran re­
curso de la humanidad para llegar, 
por vía optimizante, al individuo, o 
sea, el deporte como elemento hu­
manizador de la sociedad actual , a 
menudo arisca y agresiva con el pro­
pio hombre. Cagigal defendía con 
decisión la dimensión intelectual del 
concepto deporte, frente a la apatía e 
indiferencia de la intelectualidad de 
su época. Diferenciaba dos grandes 
aspectos: deporte praxis y deporte es­
pectáculo, siendo el primero el au­
téntico deporte y, por lo tanto, el más 
cercano a las necesidades del in­
dividuo, dentro de un concepto de 
ocio activo. 
Encontramos frecuentes referencias 
y entrevistas a este personaje, tanto 
por su relevancia intelectual y los 
cargos públicos que desempeñaba, 
como por razones coyunturales, en 
los periódicos más populares del 
país, en las cuales vierte sus con­
signas y planteamientos con el fin de 
generar un estado de ánimo y, sobre 
todo. un cambio de actitudes entre la 
gran masa de la población. 
Fueron varios los temas que ma­
chaconamente trataba en sus en­
trevistas con la prensa nacional y ex­
tranjera. Sin embargo. destacan por su 
profusión y rigor las entrevistas que 
versan sobre el olimpismo, el hu­
manismo y el deporte. Por otra parte, 
estos tres temas representan. por di-
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versas razones, la piedra ftlosofal de 
su pensamiento. El primero por su ca­
pacidad de seducción, el segundo por 
ser el gran norte de su ftlosofía ya que 
era un humanista, y el tercero porque 
es el tema clave de toda su obra. Por 
todo ello hemos escogido esta trilogía 
para abordar un estudio sobre el pen­
samiento cagigaliano a través de las 
declaraciones de prensa en el período 
comprendido entre 1960 y 1983, 
fecha de su fallecimiento. Es de des­
tacar que nuestro autor apunta detalles 
y predicciones que en su momento no 
se entendieron y que a lo largo del 
tiempo se han demostrado como cier­
tos e incluso fundamentales en el pro­
ceso que ha seguido el deporte y la 
educación física. 
En el periplo considerado, la edu­
cación física y el deporte en España, a 
caballo entre tres etapas de nuestra 
historia reciente -la dictadura, la tran­
sición y la democracia- sufre grandes 
transformaciones. En 1961 y 1980 se 
van a dar dos leyes que van a regular 
las prácticas deportivas y en ambas 
nuestro personaje va tomar claro pro­
tagonismo. En la primera como asesor 
y redactor, y en la segunda como ase­
sor y crítico. Por su posición como di­
rector del INEF de Madrid y pos­
teriormente por su prestigio social y 
profesional va a participar de forma 
activa, desde su parcela, en todo el 
proceso de cambio que se va a dar en 
este país, con el fin de lograr una so­
ciedad más moderna, justa y equi­
librada. 
Creemos, finalmente , que a través de 
la trayectoria cagigaliana se puede 
vislumbrar un buen hilo conductor 
de las vicisitudes que ha seguido la 
educación física y el deporte en nues­
tro país y ahí radica gran parte del in­
terés de nuestro estudio. 

Metodología 

Para aproximarnos al pensamiento ca­
gigaliano a través de sus de­
claraciones a la prensa escrita de su 
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época, hemos diseñado un proceso 
metodológico que dividimos en cua­
tro grandes fases, que se desarrollaron 
de forma consecutiva en el tiempo. A 
continuación describimos las se­
cuencias metodológicas del trabajo y 
sus contenidos específicos: 
En primer lugar destacamos el mé­
todo que hemos utilizado para de­
sarrollar este trabajo y, a con­
tinuación, entre paréntesis, el trabajo 
específico que se ha efectuado. 
Primera fase : Vaciado Bibliográfico 
(selección y compilación de de­
claraciones en la prensa escrita). 

Establecer criterios de selección 
del material de prensa. 

• Vaciado de prensa. 
• Extracción y selección de ar-

tículos. 
Segunda fase : Análisis de contenido 
(sistematización del análisis). 
• Interpretación de los artículos. 
• Temporalización y agrupación por 

temas. 
Tercera fase : Hermeneúsis (in­
terpretación de los artículos de prensa). 
• Establecer una línea ideológica del 

pensamiento cagigaliano por temas 
a través de las intervenciones en la 

José M. Cogigol pensador. Noviembre 7 S 
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prensa a lo largo del período con­
siderado. 

• Aproximación global al pen­
samiento cagigaliano en base a sus 
tres grandes campos temáticos: el 
hombre, el deporte y la educación. 

Cuarta fase : Análisis crítico y com­
parativo (valoración crítica) 
Valoración crítica: 
• Validez actual de su pensamiento. 
• Capacidad de análisis de los pro­

blemas deportivos de su época. 
• Capacidad de transmisión del men-

saje cagigaliano. 
• Capacidad de prospección. 
• Solidez y rigor intelectual. 
• Independencia ideológica. 
En este trabajo que presentamos 
hemos escogido el olimpismo, el hu­
manismo y el deporte para trazar un 
perfil ideológico suficientemente re­
velador de su personalidad. Hemos 
obviado otros temas por razones de 
espacio. Creemos que con el análisis 
de estas áreas del pensamiento po­
demos realizar una buena apro­
ximación a sus modelos educativos 
y, en suma, a sus ideales de vida. 
Las referencias periodísticas que 
hemos manejado se han extraído de 
una gran variedad de periódicos de la 
prensa nacional y extranjera. Muchos 
de ellos pertenecen al archivo pri­
vado de Isabel De Gregorio, viuda de 
Cagigal , que muy amablemente nos 
ha facilitdo dicho material recogido 
pacientemente durante estos años con 
el fin de aportar luz a una de las fa­
cetas más desconocidas de José M. 
Cagigal: las declaraciones de prensa. 
El deporte es tratado profusamente 
por nuestro autor en el transcurso de 
estos años. Por ello, y para facilitar 
su comprensión, en primer lugar, 
analizaremos su concepción del de­
porte como fenómeno cultural y sím­
bolo social, y, en segundo lugar, tra­
zaremos un análisis comparativo 
entre las dos grandes categorías de 
deporte que él consideraba: el de­
porte praxis y el deporte espectáculo. 
Este tema junto al olimpismo y el hu­
manismo conformarán la trilogía te-
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mática que nos ayudará a acercamos 
a este hombre. 

Biografía 

El 7 de diciembre de 1983 Jose M. 
Cagigal muere en un trágico ac­
cidente de aviación en Barajas cuan­
do iba a asistir en Roma al congreso 
internacional Teaching Team Sports 
organizado por la AIESEP (Aso­
ciación Internacional de Escuelas Su­
periores de Educación Física) de la 
que era presidente. 
Así se apagó una intensa vida que 
cinco lustros antes había iniciado una 
briHante trayectoria en tomo al hom­
bre, el deporte y la educación, los tres 
grandes pilares temáticos del pen­
samiento cagigaliano que junto a sus 
grandes proyectos hechos realidad -la 
Ley de 1961 de educación física, la 
creación y puesta en marcha del INEF, 
la revista Citius, Altius Fortius, que fue 
la más importante del mundo en su gé­
nero- su constante lucha por conseguir 
el estatus de estudios universitarios 
para el INEF, su fama internacional 
como conferenciante, pensador y di­
rigente, o sea, toda una vida entregada 
a unos ideales entre los que destaca el 
hombre, siendo el deporte el medio por 
excelencia que él descubrió para llegar 
con eficacia a ese hombre des­
humanizado, maquinizado, en una so­
ciedad robotizada y frecuentemente 
hostil con sus propios congéneres. 
Pero vayamos por partes a analizar las 
características más notables de este 
singular personaje. 
José M. Cagigal nace en Bilbao el 10 
de febrero de 1928 en el seno de una 
familia numerosa, religiosa y con­
servadora. Sus primeros años trans­
curren en un ambiente de paz y ar­
monía familiar, a caballo entre la 
ciudad de Bilbao y Logroño, donde 
su padre, en plena contienda (1938), 
fue designado gobernador civil de la 
provincia. En esta primera etapa, 
nuestro personaje era un buen es­
tudiante y un deportista polivalente 
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ya que practicaba con afán el fútbol, 
el atletismo y la pelota a mano; por 
otra parte, en su ambiente familiar se 
respiraba una profunda afición por 
las artes del espíritu, la música, el 
canto, la poesía, etc. En este contexto 
se iba formando José M. Cagigal, el 
cual, por los datos que poseemos, se 
comportaba como un chico realizado 
y alegre, con muy buena aceptación 
por parte de los demás y con pro­
fundos valores cristianos que luego 
aplicó en todos los ámbitos en que 
actuó. 
A los 18 años y una vez hubo con­
cluido sus estudios medios con no­
tables resultados, su familia lo llevó a 
estudiar a la Universidad Com­
plutense de Madrid la carrera de De­
recho, la cual gozaba de gran pres­
tigio social en nuestro país y 
representaba de alguna manera la po­
sible continuidad del hijo en las tareas 
del funcionariado público que su 
padre había desempeñado en la ad­
ministración franquista. Pero ahí llega 
la primera gran rebelión de nuestro 
personaje ya que a mitad de curso co­
munica a sus padres su deseo de aban­
donar la carrera para entrar en el no­
viciado jesuita de Loyola. Sus padres 
le ruegan que acabe el curso de De­
recho y que medite su decisión. Ca­
gigal se mantiene en su postura y 
entra en el seminario donde pasará 
casi catorce años, en el transcurso de 
los cuales refuerza, amplía y pro­
fundiza sus postulados religiosos, re­
cibe una solidísima formación hu­
manística desde la perspectiva 
cristiana, estudia en profundidad las 
lenguas antiguas, latín y griego, y las 
modernas, francés , inglés, alemán e 
italiano; aprende a meditar y re­
flexionar y surgen en ese ambiente las 
primeras aportaciones escritas sobre 
los temas que siempre le han apa­
sionado. En esta época Cagigal es­
tudia, reflexiona, escribe, hace de­
porte, canta en el coro y destaca como 
bajo, siendo conocido por el apelativo 
de "Golondrón" entre sus com­
pañeros. En esta época descubre las 
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primeras contradicciones de la vida 
que había escogido con sus profundas 
convicciones humanísticas. En ese 
tiempo pasó por Loyola, Oña, Va­
lladolid, Frankfurt y algunas tem­
poradas en Madrid. 
En esta segunda gran etapa de su 
formación podríamos destacar dos 
aspectos: su creciente afición por 
los deportes, que le llevó a prac­
ticarlos con asiduidad, y su afán por 
escribir, lo que se tradujo en una 
gran pasión que le llegó incluso a 
ser prohibida como medida dis­
ciplinaria y de control interno. En 
Valladolid y durante el tiempo de 
prácticas que los miembros de la 
orden tienen para consolidar y ex­
perimentar sus estudios, Cagigal fue 

encargado de la dirección y or­
ganización del deporte en el colegio 
jesuita de San José, de la capital 
castellana. Estuvo tres años y en ese 
tiempo no sólo realizó esta tarea con 
eficacia sino que preparó y elaboró 
lo que más tarde, en 1957, sería su 
primer libro, Hombres y deporte. 
Escrita y diseñada en su época je­
suítica, ésta resulta ser una obra bá­
sica de todo el pensamiento ca­
gigaliano; él mismo ha proclamado 
en alguna ocasión de su vida que 
ésta constituía, en su olJinión, la 
obra más importante que había es­
crito y de la que se encontraba más 
satisfecho. Sin embargo, desde aquí 
pensamos que es un excelente punto 
de arranque en el pensamiento ca-

firTOO de lo cons1i1uci6o del premio • lA. Somo_h· como presidente de lo A1ESEP (1 977) 
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gigaliano sobre el hombre y el de­
porte. Su mismo título es muy sig­
nificativo y representa la síntesis del 
ideal de toda su vida, pero es una 
obra que se enmarca en una línea re­
ligioso-pedagógica que desde nues­
tra óptica actual quizá no se en­
tendería pero que en el momento en 
que apareció causó un gran impacto 
en el ámbito deportivo español, to­
davía sumido en las catacumbas y 
fue como una oleada de aire fresco 
que ofrecía la oportunidad de es­
tudiar e interpretar el deporte desde 
ángulos muy diferentes y, por su­
puesto, desconocidos hasta el mo­
mento ya que el deporte en aquella 
época era menospreciado y olvidado 
por la clase intelectual como tema 
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de debate y reflexión, mientras el 
país por aquel entonces tenía otra 
problemática, como era superar los 
traumas de la Guerra Civil y resistir 
el aislacionismo internacional en 
que estábamos sumidos. 
A raíz de la publicación de su libro, 
Cagigal inicia la recta final de sus 
estudios religiosos con el propósito 
de ordenarse sacerdote jesuita y así 
emprende estudios de Teología en 
Oña y Frankfurt . Paralelamente re­
cibe un premio de la Delegación Na­
cional de Educación Física y De­
portes por la publicación de su libro 
y empieza a colaborar en ciertas ta­
reas de dirección espiritual de de­
portistas en la Residencia Blume, 
charlas sobre el deporte, etc. , apro­
vechando las vacaciones de que dis­
ponía. Todo ello iba predisponiendo 
un caldo de cultivo para realizar su 
segunda gran rebelión: Cagigal veía 
como una contradicción poder con­
jugar sus profundas inquietudes edu­
cativas, sus deseos de llegar al hom­
bre y, en suma, a la sociedad para 
ayudarla y optimizarla en lo posible 
en el seno de una institución, la je­
suítica, que vivía en un mundo ar­
tificial , poco auténtico, donde todo 
resultaba muy fácil y cómodo, por­
que vivía, de alguna manera, de es­
paldas a la realidad. Fruto de esta 
obsesiva paradoja toma la decisión 
de abandonar la orden e in­
corporarse a la vida civil como pro­
fesor de un colegio privado de en­
señanza básica. 
José M. Cagigal , con la licenciatura 
en letras y la diplomatura en psi­
cología y psicotecnia emprende una 
nueva vía para desarrollar todas sus 
inquietudes e ideales románticos. 
Pronto recibe una oferta de la extinta 
Delegación de Educación Física y 
Deportes (ahora Consejo Superior de 
Deportes) para ocupar el cargo de se­
cretario técnico y más adelante de 
subdelegado nacional (20-11-1963), 
cargo que ostentaría hasta su nom­
bramiento como director del recién 
estrenado INEF (1967). En esta pri-
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mera etapa, Cagigal se encargó de 
estudiar y preparar la nueva Ley de 
educación física (23-12-1961) en la 
que puso gran parte de sus anhelos y 
esperanzas, vertiendo en ella sus ex­
periencias en Alemania mientras re­
alizaba sus estudios teológicos. Fue 
el artÍCulo 15 de dicha Ley el motor 
que concretizó el lento proceso de 
maduración y el deseo de nuestro 
personaje: el Instituto Nacional de 
Educación Física y Deportes para la 
formación y el perfeccionamiento del 
profesorado de educación física y en­
trenadores deportivos. 
Una vez promulgada la Ley, con este 
ambiciosos proyecto, Cagigal em­
prendió una andadura por gran parte de 
los INEFs de Europa con el objeto de 
estudiar sus características, planes de 
estudio, profesorado, departamentos, 
centros de inventigación, etc. Cons­
ciente de que su formación no era es­
pecífica y seducido por la idea de la 
docencia en este magno centro, se ma­
triculó en la Escuela de Educación fí­
sica San Carlos, de la Facultad de Me­
dicina de la Universidad de Madrid, 
con el fm de obtener el título de pro­
fesor de educación física (curso 1965-
1966). En el transcurso de esta etapa se 
casó con Isabel De Gregorio (22-5-
1965) con la que tuvo cinco hijos. 
La tarea de Cagigal como director y 
primer fundador del INEF fue im­
presionante. Se abre una biblioteca 
deportiva, se crea el centro de do­
cumentación y traducción, se edita la 
colección "Novedades en .. . ", se con­
figura un centro de investigación en 
medicina deportiva, se pone en mar­
cha la revista Deporte 2000, se re­
alizan los primeros intercambios con 
Hispanoamérica y las instituciones 
superiores de educación física uni­
versitaria en Europa. 
Cagigal quería convertir el INEF en 
una institución donde se realizaran 
estudios universitarios reconocidos, 
con el fin de formar una élite de 
educadores formados en las más 
puras esencias del humanismo. Así 
pues el INEF representó para nues-

tro autor la gran oportunidad de lle­
var a la práctica una serie de in­
quietudes que nacieron de una con­
cepción teórica tenazmente 
defendida frente al escepticismo de 
muchos. Él quiso convertir el INEF 
en un centro modelo con proyección 
internacional. Para ello no dudó en 
organizar congresos, seminarios, en­
cuentros internacionales, etc. 
Desde el momento en que asumió la 
responsabilidad de crear el INEF co­
menzó una a ser conocido in­
ternacionalmente como conferenciante 
y representante de nuestro país en los 
congresos y simposiums convocados 
por organizaciones y federaciones 
mundiales relacionadas con la edu­
cación física y el deporte. De hecho, se 
convirtió en nuestro representante más 
internacional, que acumulaba cargos y 
responsabilidades, dando entrada a 
nuestro país en el concierto mundial de 
la educación física. Nos atreveríamos a 
decir que en aquella época Cagigal 
daba una imagen fuera de nuestro país 
que no se correspondía con la realidad 
nacional. 
Una vez asentados los fundamentos de 
la vida académica del INEF, Cagigal in­
auguró un nuevo ciclo de producción li­
teraria (1966-1973) con la publicación 
de su segunda obra Pedagogía y Hu­
manismo (1966) y de una serie de ar­
tículos aparecidos en revistas es­
pecializadas, así como conferencias y 
declaraciones en la prensa escrita que 
denotan una gran profundidad y te­
nacidad en la defensa de sus ideales. 
Todo ello enmarcado con una urgencia 
digna de aquel que tiene mucho que 
decir y se siente abrumado por la pre­
cariedad del tiempo que intuye le va a 
ser escaso. En esa época publicó una 
serie de artículos en la revista Deporte 
2000 de gran trascendencia como 
"Hacia una pedagogía del fracaso", 
donde se nos acerca de forma cruda y 
real al mundo de la competición sin 
apartamos de los prmclplos pe­
dagógicos que enmarcan todo el pro­
ceso; "Cosmodeporte", en el que insiste 
en la capacidad de juego que cada hom-
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bre lJeva consigo y que le brinda op­
ciones magníficas de autorreaIización y 
de diálogo con los demás, "El moderno 
educador físico" es un trabajo en el que 
nuestro autor presenta unos requisitos 
imprescindibles para que los futuros 
profesionales de la educación física, es 
decir, los alwnnos del INEF, fueran efi­
cientes en su labor proclU'al1do discernir 
y a la vez conjugar entre educadores de­
portivos y pedagogos. En 1972 escribe 
su tercer libro, Deporte. pulso de nuestro 
tiempo, con el que Cagigal se erigía 
como uno de los pensadores más cua­
lificados del mundo deportivo, re­
conocido a nivel mundial, tal como lo 
atestiguan dos hechos concretos: su elec­
ción en Varsovia ( 1970) como pre­
sidente de la Asociación Internacional de 
Escuelas Superiores de Educación rlSica 
(AlESEP), y el premio que le fue con­
cedido en 1971, Philip Noel Baker Re-
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search A ward, instituido por el Consejo 
Internacional de Educación rlSica y De­
porte de la UNESCO, en reconocimiento 
a la personalidad más destacada en tra­
bajos de índole científica o cultural re­
feridos al deporte. Estos nombramientos 
no eran sino la punta del iceberg de toda 
una serie de cargos nacionales e in­
ternacionales que acumulaba bajo su per­
sona Eran cargos de prestigio más que 
de gestión directa. 
Esta es quizá la etapa más fructífera 
de la era Cagigal ya que consolidó el 
INEF como uno de los centros más 
prestigiosos del mundo en su género 
y él personalmente se constituyó 
como una de las personalidades cien­
tíficas del deporte de mayor re­
nombre internacional. 
En el último decenio de su existencia 
inició una nueva etapa caracterizada por 
un espíritu crítico hacia la política na-

cional en relación con el deporte, dando 
paso nuevamente a su espíritu rebelde e 
inconfonmsta. Así pues, en 1973, a tra­
vés de la revista Deporte 2000 publica 
"Manifiesto de la educación física", 
donde denuncia la superficialidad con 
que se otorgan ciertos diplomas a mo­
nitores y entrenadores, ya que elJo con­
lJeva un desprestigio de la educación 
deportiva en cuyo "último extremo está 
el ser humano". Con este mismo arre­
bato crítico escribió en 1975 su obra El 
deporte en la sociedad actual, un lúcido 
análisis del deporte español, su es­
tructura, sus anacronismos, sus fracasos 
y su entronque político. Esta obra, 
según Santiago Coca (1986), representa 
quizás su ecuador en la producción in­
telectual y posiblemente un punto de re­
ferencia obligado para entender el di­
namismo de su pensamiento. Al año 
siguiente Cagigal sorprendió a sus lec-
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tores y seguidores con la presentación 
de una obra atípica en su producción in­
telectual: Agresión y deporte, donde el 
autor abandona por un momento los 
presupuestos pedagógicos y filosóficos 
dejando paso a cuestiones psi­
cosociológicas en tomo a la agresividad 
humana y su derivación hacia una vio­
lencia deportiva; ésta es quizás su apor­
tación más científica. 
Paralelamente a sus actividades in­
telectuales, se produce su declive ins­
titucional en el INEF y en el Consejo 
Superior de Deportes. Fruto de ello 
es su dimisión como director del 
INEF ( 11-10-1977) por discrepancias 
con la línea política y presupuestaria 
que intentaban dar al INEF los rec­
tores del deporte nacional en una 
época difícil para el país, como fue la 
transición política. A partir de aquí se 
inicia la travesía en el desierto de 
José M. Cagigal. Sin embargo, fuera 
de nuestras fronteras, su dimisión 
como director del INEF fue una au­
téntica conmoción y su prestigio in­
ternacional no sólo se conservó in­
tacto sino que fue in ci·escendo 
gracias a su aura y carisma personal 
y las continuas aportaciones en fonna 
de ponencias, seminarios y cursos in­
ternacionales que nuestro autor fue 
desarrollando en el extranjero, bien 
apoyado por su gran dominio de las 
lenguas modernas. 
Desde el punto de vista ideológico no 
cejaba en su empeño de definir las 
bases antropofllosóficas para una 
educación física o los elementos te­
óricos para un diagnóstico del de­
porte o las conclusiones prácticas que 
se derivan del deporte como edu­
cación. Es por ello que al surgir la 
necesidad de crear una nueva ley 
sobre la cultura física y el deporte 
volvemos a ver un Cagigal crítico y 
rebelde, por lo que no tuvo reparos 
en declarar y exponer por escrito 
todas las deficiencias, carencias y 
errores que según su entender com­
portaba la Ley, ya que no se re­
flejaban en su texto todas las grandes 
ambiciones que siempre había an-
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helado y por las que tan duramente 
había luchado. Fruto de este espíritu 
publicó un duro artículo titulado "In­
audito" dirigido a los congresistas de 
la recién estrenada democracia y que 
publicó El País días antes de su apro­
bación en el pleno del Congreso. 
Sin embargo todavía tenía la secreta 
esperanza de ocupar la presidencia 
del Consejo Superior de Deportes y 
desde esa posición refonnar pro­
fundamente todos los temas pen­
dientes de la educación física y del 
deporte en nuestro país. Pero la pu­
blicación de otro artÍCulo crítico en 
relación, nuevamente, con la Ley de 
cultura física y deporte, dirigido esta 
vez al Senado, titulado "Señores se­
nadores" (El País 13 y 14 de febrero 
de 1980), dieron al traste con todas 
sus ilusiones y en el último momento 
quedó marginado del cargo. Su es­
píritu de rebeldía seguía acom­
pañándole. 
En esta turbulenta y conflictiva etapa 
no dejó de producir y así, el mismo 
día en que se aprobó la Ley de cul­
tura física y deportes en el Congreso 
de diputados (15 de noviembre de 
1979), presentó su libro Cultura in­
telectual, cultura física, una re­
copilación de ensayos que supuso un 
nuevo intento de dar contenido in­
telectual y pedagógico a la educación 
física. Sus dos últimos libros pre­
sentados en 1981, Deporte, es­
pectáculo y acción y ¡Oh deporte! 
Anatomía de un gigante representan 
una revisión pedagógica de las te­
orías cagigalianas que habían sido 
sustentadas durante veinticinco años 
y que eran como una despedida: fue­
ron los últimos que trataron el de­
porte tal como lo había concebido y 
al hilo de los acontecimientos que 
sucedían en su tiempo. A partir de 
aquel momento se apresuró a iniciar 
una etapa de ensayista más profunda 
en la que el gran protagonista des­
arrolló el eje básico de su pre­
ocupación intelectual. 
No queremos dejar pasar su última 
contribución como conferenciante con 

una ponencia presentada en el I Sim­
posio Nacional Sobre el Deporte Con­
temporáneo, celebrado en el INEF de 
Madrid del 23 al 25 de noviembre de 
1983, su trabajo titulado El deporte 
contemporáneo frente a las ciencias 
del hombre. En esta conferencia in­
sistió en que "la acción pedagógica y 
deportiva de los poderes públicos debe 
concentrarse sobre todo en la for­
mación de los pedagogos deportivos". 
Días más tarde, al ir a Roma en calidad 
de presidente de la AIESEP a dirigir 
un congreso internacional y presentar 
una ponencia sobre el valor del juego 
como actividad física fundamental , 
desapareció para siempre un gran re­
belde, un hombre idealista y profundo 
que, comprometido con su entorno, 
quiso ayudar al hombre en su difícil 
travesía por el mundo. Era un 7 de di­
ciembre. 

Ohmpismo 

José M. Cagigal tuvo siempre una es­
pecial relación con el mundo olím­
pico. No en vano una de sus ob­
sesiones temáticas fue el deporte que 
es el contenido básico de los juegos 
olímpicos. Gran admirador del mo­
vimiento olímpico moderno y un ex­
perto conocedor de los antiguos jue­
gos panhelénicos, veía los juegos 
olímpicos modernos como una gran 
fiesta de la humanidad con grandes 
posibilidades de convertirse en la 
vía, quizá la última, de con­
fraternización entre los pueblos. Fue 
un fiel participante de los cursos in­
ternacionales que anualmente or­
ganizaba la Academia Olímpica In­
ternacional de Olimpia y contribuyó 
con su buen amigo Conrado Du­
rantez a la creación y desarrollo de la 
AOE (Academia Olímpica Española) 
que bajo los auspicios de la AOI fue 
la primera del mundo. Ha escrito nu­
merosos artículos y ponencias sobre 
el olimpismo. 
En la primera referencia escrita que 
poseemos, Cagigal declara su ad-
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miraclOn por los juegos olímpicos, 
atribuyéndoles grandes valores y que 
gracias a su universalidad pueden 
acercar a los pueblos sin distinción 
de raza ni ideología. Este mo­
vimiento representa una gran es­
peranza para toda la humanidad. 
El tema del amateurismo y del pro­
fesionalismo resultó ser un gran de­
bate en nuestra sociedad, así como 
en el resto de la prensa internacional 
en la década de los setenta y prin­
cipios de los ochenta. Cagigal se de­
cantó sin ambajes por la eliminación 
de la hipocresía que representaba el 
amateurismo y reclamó unos JJOO 
"open" ya que entendía que no era 
posible ofrecer el mayor espectáculo 
del mundo en base a batir récords sin 
que el deportista de élite no tuviese 
una dedicación completa. Nuestro 
autor adoptó en esta época una ac­
titud muy fuerte en contra del bún­
quer olímpico de la línea cu­
bertiniana que defendía a ultranza las 
tesis del arnateurismo en base a la 
tradición y al mensaje ideológico del 
fundador del movimiento olímpico 
moderno. 
En unas últimas declaraciones (3- 1-
1982, La Gaceta del Norte), apoya a 
J.A. Samaranch en su política de 
aperturismo y superación del ama­
teurismo por una creciente pro­
fesionalización. Lo que según Ca­
gigal llevará a preservar uno de los 
valores más genuinos de los JJOO es 
la posibilidad de ofrecer ren­
dimientos absolutos, los cuales sólo 
son posibles de obtener a través de 
una dedicación absoluta y de una co­
mercialización creciente que aporte a 
los deportistas de élite los recursos 
económicos necesarios para poder 
ofrecer un gran espectáculo de­
portivo, el mejor del mundo. Sin em­
bargo, ese proceso creciente en tomo 
a la comercialización del deporte 
olímpico representa un peligro en 
cuanto a la posible pérdida de una 
serie de valores que identifican al de­
porte como tal , como es su aspecto 
lúdico: el juego limpio, el exceso de 
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agresividad que genera violencia 
contra los demás y contra uno 
mismo (doping), etc. 
Nuestro personaje sigue desde el 
principio una línea muy coherente en 
sus reivindicaciones a lo largo del 
tiempo, pero cuando a través de J.A. 
Samaranch se abre definitivamente 
la puerta a la profesionalización de 
los JJOO, Cagigal empieza a alertar 
de una pérdida de identidad del de­
porte si se produce una pro­
fesionalización total y parece que no 
está tan seguro de lo que había de­
fendido durante años. 

Humanismo y deporte 

José M. Cagigal estaba considerado 
como un humanista, o sea, por un 
lado y según el sentido clásico del 
término, era una persona instruida en 
letras con un buen conocimiento de 
las lenguas clásicas y por otro era 
una persona que analizaba todo lo 
que le rodeaba con un espíritu pro­
fundo y desde la perspectiva del 
hombre, valorando el papel del 
mismo en nuestra sociedad. CagigaI 
parte del presupuesto de que el co­
nocimiento está subordinado en de-

finitiva a la naturaleza humana y a 
sus necesidades fundamentales. 
En la obra de nuestro pensador se da 
cita la pasión por las ciencias hu­
manas en todas sus ramas, aunque su 
hilo conductor específico sea la an­
tropofilosofía y sus objetos de aná­
lisis sean la educación física y el de­
porte, manifiesta no ólo como 
conocedor, sino como glosador y es­
critor. Cagigal es un admirable es­
tilista dentro de la modalidad del en­
sayo; ilustrado por los grandes 
maestros de la generación del catorze 
-Ortega y Gasset, Eugeni d'Ors, Gre­
gorio Marañón, Salvador de Ma­
dariaga-, humanista a modo clásico, 
Cagigal resume todas estas facetas de 
su vocación y de su quehacer en la 
hermeneusis y profundización fi­
losófica y dentro de ella se nos apa­
rece como discípulo y seguidor de 
Ortega, del filósofo Xavier Zubiri e 
incluso del humanista Pedro Laín En­
traIgo, especialista en historia de la 
medicina y, por lo tanto, buen co­
nocedor de las trayectorias e in­
terpretaciones que ha seguido el cuer­
po humano a lo largo de la historia 
de las distintas civilizaciones. 
Pero Cagigal es, además y sobre todo 
él mismo, profundamente humano, 
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profundamente generoso, emi­
nentemente cordial. El hombre Ga­
gigal está presente en todos sus es­
critos, concebidos siempre como 
apertura hacia el otro y como sincera 
disponibilidad para comprender y 
asumir también, por la misma razón 
como intentos de revisar y poner al 
día sus propias actitudes o su propia 
obra, apuntando siempre a la bús­
queda de la verdad. 
José M. Cagigal fue un hombre fiel a 
sus ideas y planteamientos. No en 
vano desde las primeras referencias 
periodísticas a mediados de la década 
de los sesenta hasta principios de los 
ochenta, un poco antes de su des­
aparición, nuestro autor muestra una 
gran insistencia en tomo a la idea de 
que el deporte puede ser un elemento 
humanizador para el individuo de 
hoy en una sociedad cada vez más 
agresiva con el propio hombre. Por 
otra parte, y con la idea de inculcar la 
práctica deportiva entre la población, 
reclamaba insistentemente a la in­
telectualidad española la con­
sideración del deporte como tema de 
debate intelectual de primer orden ya 
que frecuentemente era despreciado 
y desechado por ésta. En este sen­
tido, Cagigal luchó prácticamente 
solo en esa ardua tarea, pero en su 
fuero interno siempre anidó la idea 
de involucrar a los personajes de la 
ciencia y la cultura más importantes 
de esa época con el fin de popularizar 
la práctica deportiva en nuestro país, 
ya que, como él mismo afirmaba, en 
este aspecto llevamos más de cien 
años de retraso con respecto a los pa­
íses más avanzados. 
Cagigal se convierte en un agudo 
observador y estudioso de la so­
ciedad contemporánea y conjugando 
magníficamente sus grandes co­
nocimientos históricos con la re­
alidad del presente, identifica con 
precisión científica los males que 
aquejan a la sociedad del ocio pos­
tindustrial y que en el fondo se re­
sumían en la creciente des­
humanización de la sociedad y, por 
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lo tanto, en la despersonalización 
del individuo. 
Ante este desalentador panorama, 
Cagigal proclamaba contra viento y 
marea la solución de la práctica de­
portiva racional como concepto de 
ocio activo y elemento humanizador. 
El ocio, privilegio durante siglos de 
unas minorías, va a ser recuperado 
también para las masas, gracias al 
proceso productivo y a la ra­
cionalización del trabajo, lo que 
comportará un aumento de horas li­
bres que es necesario llenar. El de­
porte, según Cagigal, puede ser, con­
juntamente con otras actividades 
culturales, una gran opción para que 
este ocio sea activo y a la postre hu­
manizador. 
Nuestro autor reclamaba la con­
sideración que merecía el deporte en 
una sociedad en auge con un cre­
cimiento industrial y económico muy 
rápido, claramente volcada en su 
ocupación del tiempo libre en el de­
porte espectáculo, en donde el hom­
bre se ve vinculado al papel de de­
portista pasivo. El deporte en general 
y la práctica deportiva en particular 
representaban la terapia adecuada 
para el individuo de hoy en una so­
ciedad aquejada de grandes peligros, 
derivados de su proceso industrial y 
de sus disensiones ideológicas y po­
líticas. El deporte como elemento hu­
manizador del individuo y de la so­
ciedad de hoy. 

El deporte 

El deporte es uno de los grandes ejes 
del pensamiento cagigaliano. Desde 
sus primeros escritos a finales de la 
década de los cincuenta hasta su 
muerte, este tema es una constante, 
quizá una obsesión. Por todo ello no 
es de extrañar que poseamos mul­
titud de referencias periodísticas en 
torno al concepto deporte. En este 
trabajo hemos seleccionado una mis­
celánea de las mismas, quizás la más 
emblemática, con objeto de analizar 

las líneas maestras de su pen­
samiento con respecto a este fe­
nómeno social de nuestros días. 
José M. Cagigal descubre pronto el 
deporte. En los primeros años de su 
niñez ya le gustaba jugar a alguno de 
los juegos deportivos más populares 
de aquella época y cuando su vida da 
un giro radical, con su entrada en el 
seminario, se lleva consigo su im­
pronta de deportista y hombre que 
cree en el deporte como parte de las 
conductas que el hombre moderno 
debía realizar ante el progresivo cons­
treñimiento de movimiento. Ante los 
largos períodos de reflexión y me­
ditación que pasó en el seminario se 
planteó en más de una ocasión el ob­
jeto principal de su misión apostólica. 
En ella la formación del individuo, el 
educar, en suma, el ayudar a des­
arrollar la personalidad del individuo 
era el fm último de su misión. Cagigal 
descubre el valor pedagógico del de­
porte y ve en él una de las últimas 
oportunidades del ser humano para re­
cuperar su identidad ante las con­
tinuas agresiones de la vida moderna 
y del proceso deshumanizador en que 
está envuelto el hombre. 
Así pues, vemos que Cagigal en­
cuentra sus ejes de coordenadas para 
tejer toda una estrategia de re­
cuperación del propio hombre. Esas 
serán a partir de una primerísima 
época las líneas maestras de su pen­
samiento: el hombre y el deporte. 
Cagigal, fiel siempre a sus ideas, 
hombre tradicional pero no anclado 
en el pasado, fiel a sus plan­
teamientos, va a mantener una línea 
imperturbable en la defensa de los 
ideales cagigalianos en tomo al hom­
bre y al deporte, desde la primera 
obra que va a publicar y que saldrá 
con el sugerente título de Hombres y 
deporte, fiel reflejo de lo que sería su 
trayectoria intelectual hasta su último 
trabajo La pedagogía del deporte 
como educación, una ponencia no 
leída a causa de su muerte. 
Las declaraciones periodísticas son un 
fiel reflejo de lo que mencionábamos 
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más arriba y así en 1959, primera re­
ferencia periodística que poseemos, 
observamos un Cagigal en una pri­
mera etapa de su producción in­
telectual que denominaremos pe­
dagógico-religiosa, convencido del 
valor del deporte como elemento edu­
cativo de primer orden. En esta pri­
mera etapa habla asimismo "de la 
ayuda que representa el deporte en la 
necesaria ascesis religiosa", lo cual 
desde el punto de vista teológico re­
presenta un avance ya que las teorías 
de la iglesia en este sentido eran bas­
tante ambiguas y no estaban ple­
namente defIDidas. Finalmente defme 
el deporte "como una conducta tí­
picamente humana no exenta de com­
petición", lo cual ayudará a clarificar 
su identificación y diferenciación de 
otras conductas motrices. 
En 1962 diferencia claramente entre 
deporte de práctica y deporte es­
pectáculo. En base a esta dicotomía 
desarrollará todo su pensamiento en 
este ámbito y con el tiempo acabará 
denunciando al segundo por su des­
mesura y gigantismo y propugnará 
por el primero, cuya práctica dará la 
auténtica medida del nivel cultural y 
deportivo de una sociedad. Insiste en 
el valor pedagógico y humanizador 
del deporte práctica. Al deporte es­
pectáculo le atribuye un valor como 
terapia psicológica de descongestión 
masiva, pero ya advierte "sin caer en 
la desmesura". 
En 1965 sigue hablando de las vir­
tudes del deporte. En esta ocasión 
para la "recuperación humana frente a 
la automatización", y añade más ade­
lante "el deporte como instrumento 
educativo e instrumento en la so­
ciedad del ocio". Lo que confmna la 
línea de defensa a ultranza de los va­
lores del deporte. 
Más adelante sigue haciendo de­
claraciones laudatorias del deporte, 
refiriéndose a éste como "aprendizaje 
de vida" o "escuela de humanismo so­
cial" (1966). Pero empieza a advertir 
del peligro de la falsa deportivización, 
es decir, la afición popular al deporte 

72 

sin práctica y sólo a través de la afi­
ción y seguimiento de un espectáculo 
deportivo de forma pasiva, lo que su­
pone el fenómeno del deporte es­
pectáculo. No en vano estamos asis­
tiendo a una de las épocas del 
desarrollo español de los años sesenta, 
en donde el deporte juega un papel es­
pectáculo, sobre todo el fútbol , que 
llenaba todo el tiempo de ocio de la 
gran masa de población española en 
un proceso de despoblación del 
campo y urbanización creciente. Si a 
ello le sumamos la baza política que 
suponía para el régimen existente la 
alienación deportiva de millones de 
personas en tomo a ese fenómeno uni­
versal, se comprenderán los temores 
cagigalianos que pronto se convertirán 
en realidad. 
En 1970 conceptual iza el deporte 
desde tres perspectivas distintas, lo 
que supone para mi entender un gran 
avance en la comprensión del fe­
nómeno y sobre todo la necesidad de 
no constreñir un fenómeno que se es­
capa de los ámbitos intelectuales a 
que tradicionalmente se le sometía. 
Así pues nos habla desde un punto de 
vista esencial, desde un punto de 
vista existencial y desde la protesta 
instintiva. 
En 1972 advierte que lo primero para 
la práctica del deporte no son las ins­
talaciones deportivas y que lo esen­
cial es querer practicar deporte para 
lo cual no es necesario estar es­
pecializado ni especialmente dotado. 
En este mismo año insiste en la idea 
de la práctica del deporte para la bús­
queda del equilibrio personal, lo cual 
constituye una buena opción pero no 
la única. Más adelante, en 1973, in­
siste en las maravillosas aportaciones 
de la práctica del deporte en la raza 
humana, destacando su importante 
papel de canalizador de la agre­
sividad natural del hombre y por otra 
abre la posibilidad de establecer re­
laciones entre las personas en sentido 
profundo ayudando a desbrozar las 
diferencias que existen entre los 
hombres a nivel ideológico, étnico, 

político, etc. Finalmente y en este úl­
timo año se reafmna en la di­
ferenciación entre el deporte praxis y 
el deporte espectáculo, efectuando 
una defensa a ultranza del primero y 
desmarcándose progresivamente del 
segundo. 
En uno de sus múltiples viajes al ex­
tranjero, concretamente a Chile, en 
1976, declara que el deporte como ex­
presión genuina de la conducta humana 
y hecho social universal debe poseer 
una base científica que en estos mo­
mentos no posee. Esta es precisamente 
una de las grandes tozudeces de nuestro 
autor, el cual ya llevaba años in­
sisitiendo en la dimensión intelectual 
del concepto deporte, por lo que él creía 
que debería ser objeto de estudio y de­
bate científico por toda la comunidad 
intelectual. José M. Cagigal fue par­
ticularmente crítico con la in­
telectualidad española a la que acusaba 
de desconocer por completo el po­
lisémico concepto, afirmando a menudo 
verdaderas superficialidades, impropias 
de su condición, que generaban con­
fusión y descorazonamiento entre la po­
blación. El tiempo le dio la razón y en 
estos momentos es un tema de rico de­
bate intelectual en el cual las diversas 
ciencias se disputan su estudio, apor­
tando sus particulares visiones y mé­
todos con objeto de descifrar los as­
pectos esenciales de este fenómeno que 
actualmente inunda nuestra sociedad. 
Al principio de la década de los 
ochenta alerta a la sociedad de los 
peligros del deporte denunciando la 
excesiva tecnificación de éste en la 
lucha por la búsqueda de resultados y 
la pérdida progresiva del carácter lú­
dico en el deporte espectáculo, lo 
que comporta su alejamiento de los 
aspectos naturales y, por lo tanto, hu­
manos del mismo. Por otra parte, re­
aliza una llamada a los medios de co­
municación social para que ayuden 
desde su posición a que el deporte no 
pierda esa impronta lúdica de la cual 
nació y que a su vez le impregnó 
gran parte de su personalidad. 
Más adelante, en 1982, un año antes 
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de su muerte, realiza unas importantes 
declaraciones en La Gaceta del Norte 
de Bilbao, poniendo de manifiesto 
todo su desencanto por el tratamiento 
des intelectualizado que se hace del de­
porte en nuestra sociedad, que lo con­
sidera como un sucedáneo cultural y, 
por lo tanto, un producto de segundo 
orden destinado exclusivamente a en­
tretener a las masas. Su crítica alcanza 
a la élite internacional, poco sensible a 
este fenómeno. Cagigal se esfuerza 
nuevamente en diferenciar el deporte 
praxis y el deporte espectáculo, in­
dicando que ambos siguen líneas di­
vergentes y señala que la auténtica 
cultura lo constituye no los es­
pectáculos deportivos de masas, sino 
la propia praxis deportiva. Realiza un 
razonado y apasionado llamamiento a 
la práctica deportiva invitando a todos 
los ciudadanos, sin distinción de nivel 
o preparación. Debido a la pro­
fundidad de sus respuestas y a la ca­
pacidad de sintetizar en unas pocas 
palabras la situación de toda una 
época, acompañado de un claro aná­
lisis de futuro, considero que este do­
cumento representa una especie de 
testamento ideológico de nuestro 
autor y sin lugar a dudas la de­
claración periodística más importante 
que realizó antes de su muerte sobre 
este tema. Es importante señalar en 
esta línea, la denuncia de la creciente 
especialización a que se encuentra so­
metido el hombre en esta sociedad 
tecnificada que afecta al propio de­
porte y que nos condena a una área de 
dedicación personal muy parcial izada, 
lo que indudablemente empobrece al 
hombre. Finalmente, Cagigal destaca 
la práctica deportiva espontánea al 
margen de las estructuras organizadas 
y advierte, como buen observador so­
cial que era, la creciente influencia del 
traje deportivo en la sociedad de su 
época, lo que suponía una implícita 
aceptación del espíritu deportivo y 
como él mismo indica "un detalle es­
peranzador de cara a la consideración 
del deporte como un fenómeno bá­
sicamente cultural". 
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El deporte praxis 

José M. Cagigal insistió durante toda 
su vida en la antinomia que re­
presentan el deporte praxis y el de­
porte espectáculo. El primero, según 
palabras de nuestro personaje, re­
presenta la auténtica cultura, y el se­
gundo una degeneración de la misma 
ya que se iba deshumanizando en 
aras a conseguir al precio que fuese 
la victoria y el récord. El deporte pra­
xis representa el más alto reto para la 
educación del hombre moderno a tra­
vés de las prácticas lúdico-motrices 
sistematizadas, pero al tener a me­
nudo como espejo el deporte de alta 
competición, o sea, el deporte es­
pectáculo, el deporte praxis se con­
vierte en una mera imitación de este 
último, identificándose con sus ob­
jetivos y procedimientos, con lo que 
pierde sus valores más esenciales. 
Desde sus primeros escritos, en la dé­
cada de los cincuenta, Cagigal que se 
estaba formando para ser un educador 
religioso, descubre las inmensas po­
sibilidades que tiene el deporte como 
factor de transmisión de ciertos va­
lores para la juventud de la época. Era 
un deportista convencido, que creía 
fmnemente en la educación como un 
proceso integral que aYillJaba al 
desarrollo de la personalidad del in­
dividuo a través de una formación es­
piritual, intelectual y física. Es pre­
cisamente en esta última área donde 
aporta su gran novedad, insistir en la 
importancia de una formación total, 
en que el cuerpo y sus co­
rrespondientes prácticas tuviesen ca­
bida en el seno de la institución pe­
dagógica, el deporte educativo es el 
gran instrumento que Cagigal em­
pieza a articular como potente ve­
hículo de transmisión ideológica de 
los nuevos valores del hombre actual. 
En 1959 proclama las excelencias 
educativas del deporte y se dedica en 
los próximos años a realizar una 
tarea didáctica de concienciación y 
divulgación a la sociedad de los va­
lores pedagógicos del deporte y por 
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tanto su idoneidad para ser con­
siderado una actividad formativa in­
tegrada en el sistema educativo. 
Todas las declaraciones que en­
contramos desde los primeros años 
hasta 1977 van en esa línea. En 
1972, se atreve a realizar un pro­
nóstico de futuro del deporte para el 
año 2000 y en él anuncia que el de­
porte se va a convertir en la gran te­
rapia de millones de personas, gran 
parte de la humanidad la cual ya es­
taría identificada con el deporte, para 
la recuperación de su equilibrio per­
sonal. 
A partir de su salida del INEF como 
director y de la aparición para su dis­
cusión de la nueva Ley general de cul­
tura física, se observa un creciente 
desencanto que perdurará hasta su 
muerte, en tomo al tratamiento dado 
al deporte por la sociedad y los entes 
públicos, fiel reflejo del tejido social a 
quien representan. Cagigal se muestra 
crítico y decepcionado con la in­
telectualidad española e internacional 
por el escaso reconocimiento e in­
disimulado desinterés hacia este im­
portante fenómeno. Asimismo critica 
la propia sociedad por la escasa sen­
sibilidad que demostraba hacia el 
tema y finalmente se muestra es­
pecialmente virulento con la Ley ge­
neral de cultura física y del deporte 
(1980) que rechazaba de pleno. 

El deporte espectáculo 

José M. Cagigal creía en el deporte 
desde el punto de vista global. Lo 
identificaba como el fenómeno social 
más importante de nuestro siglo y 
discernía para su tratamiento entre el 
deporte espectáculo y el deporte pra­
xis, ambos eran parte de una realidad 
y seguían direcciones no coin­
cidentes, sino más bien divergentes. 
Cagigal se dedicó durante toda su 
vida a estudiar y definir ambos fe­
nómenos a través de la observación 
sistemática de su entorno. 
Preocupado por la buena salud del 
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deporte detectó una serie de peligros 
que provenían principalmente del ex­
cesivo afán de victorias y récords, 
objetivos en los que se identificaban 
todos los colectivos que rodeaban al 
equipo deportivo y al deportista y 
que afectaba por igual a ambos tipos 
de deporte. Nuestro autor intenta cla­
rificar la función de cada uno de 
ellos en nuestra sociedad y advierte 
de los peligros que conlleva la iden­
tificación del deporte espectáculo por 
parte del deporte praxis. 
José M. Cagigal siempre defendió y 
apoyó el deporte espectáculo. Era un 
ferviente seguidor de los diversos es­
pectáculos deportivos que se pre­
sentaban en su época: boxeo, fútbol, 
atletismo, baloncesto, ciclismo, etc., 
pero sin embargo no cejó de de­
nunciar los excesos de ese deporte y 
su progresiva degeneración en prác­
ticas deshumanizadas, en aras a un 
objetivo común: ganar. 
El deporte espectáculo es una tre­
menda realidad perfectamente asi­
milada por una sociedad que sale del 
marasmo económico y social pro­
ducido por los grandes cataclismos 
bélicos y económicos de la primera 
mitad del siglo XX. Nuestro autor se 
constituye en una agudo observador 
de la sociedad de su época y capta de 
inmediato el éxito incontenible del fe­
nómeno deportivo. Sin embargo pron­
to señalará los peligros que acechan al 
deporte espectáculo y acabará de­
nunciándolo sin ambages, acusándolo 
de práctica deshumanizadora. 
Sus primeras manifestaciones van en la 
línea de definir y delimitar las ca­
racterísticas del deporte espectáculo, re­
marcando la importancia del mismo 
como vehículo de encuentro entre las 
naciones, tal como definió Pierre de 
Coubertin al deporte "embajador de la 
paz". El deporte de alta competición 
como fórmula para las confrontaciones 
pacíficas entre los diversos países del 
mundo, a menudo enfrentados ide­
ológica y militarmente. No obstante, 
como él mismo señala, la competición 
internacional está supeditada al número 
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de campeones que se posean. A partir 
de aquí, se establece una auténtica ca­
rrera en la búsqueda de victorias, títulos 
y récords que derivarán inevitablemente 
en la fabricación artificial de campeones 
en el laboratorio. Cagigal acepta la ne­
cesidad de que swjan campeones que 
arrastren el colectivo social a la práctica 
masiva de ese deporte por imitación, 
sobre todo en países con menor tra­

dición deportiva que los anglosajones y 
escandinavos. 
En 1974 rechaza las tendencias ide­
ológicas que vienen avaladas por el 
grupo de "partisans" que a raíz de la 
revolución cultural de mayo de 1968 
establecen una teoría freudo-marxista 
del deporte, en donde éste es con­
siderado como un genuino producto 
de la clase dominante burguesa, la 
cual utiliza el deporte para transmitir 
una serie de valores típicamente ca­
pitalistas, por lo que el Estado do­
minante potencia la práctica de­
portiva con el fin de inculcar los 
valores burgueses-capitalistas y per­
petuar el poder de la clase burguesa. 
Al año siguiente traza un perfecto pa­
ralelismo entre el héroe germánico y 
el español, al que llega a defmir como 
el antihéroe y que explica en gran me­
dida el perfil de los campeones de­
portivos de la época en relación con 
sus homólogos los foráneos. 
Finalmente se queja del creciente pro­
ceso de deshumanización del deporte 
de alta competición y se lamenta de 
que España como país sea más sen­
sible al deporte espectáculo que al de­
porte de práctica ya que aunque la po­
blación mayoritariamente se defme 
como amante del deporte, nuestro 
país, según Cagigal no es un país de 
deportistas activos sino de deportistas 
pasivos, o sea de espectadores de es­
pectáculos deportivos. 

Conclusiones 

Una vez analizado e interpretado el 
mensaje cagigaliano a través de sus 
declaraciones de prensa en el periodo 

comprendido entre 1960 y 1983, po­
demos afmnar que nuestro autor es un 
hombre con una gran capacidad de 
análisis de los problemas deportivos 
de su época, es un continuo ob­
servador del acontecer cotidiano del 
deporte y de la sociedad y traza cer­
teros diagnósticos de los problemas y 
males que acechaban al deporte. 
José M. Cagigal trata de estos pro­
blemas en sus clases en el INEF, en 
las conferencias, en los seminarios 
en que participa, en los artículos en 
revistas especializadas, en los libros 
que publica. Sin embargo es en las 
declaraciones de prensa donde puede 
llegar al gran público y, desde esta 
especialísima tribuna le lanza un 
mensaje, el suyo, que sonaba como 
un sermón en el desierto por la so­
ledad intelectual que sufría en aque­
lla época el deporte. No obstante, su 
labor fue tan ardua que a pesar de su 
aislamiento logró calar en unas élites 
profesionales que recogerían su tes­
timonio y lo divulgarían pos­
teriormente a toda la sociedad, lo­
grando que esta poco a poco, 
perezosamente, fuese cambiando sus 
hábitos pasivos por los deportivos , o 
sea se iba consiguiendo una de­
portivización progresiva de la po­
blación, el auténtico deporte, la hu­
manización de la sociedad a través 
del deporte praxis, uno de los viejos 
sueños de Cagigal. 
Él fue uno de los grandes pioneros, 
adelantándose a su tiempo, que pre­
coniza la importancia de un auténtico 
debate intelectual sobre el deporte 
hasta entonces menospreciado y ol­
vidado por la intelectualidad que lo 
consideraba un tema menor. Se quejó 
amargamente de esto y criticó con 
dureza el mundo intelectual por esa 
falta de sensibilidad hacia uno de los 
grandes fenómenos sociales de nues­
tra época. 
Con el tiempo y sobre todo a raíz de 
su muerte, el deporte ha ido atra­
yendo poco a poco a un gran nú­
mero de disciplinas científicas, se­
ducidas por el gran influjo que tiene 
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este fenómeno social y símbolo cul­
tural sobre millones de personas. 
Así pues, las ciencias humanas -con 
la sociología a la cabeza, la psi­
cología, la historia, la antropología, 
la filosofía, la arqueología, etc.-, 
las ciencias de la educación, las 
ciencias médicas, la economía, el 
derecho, la física, etc. han abordado 
el deporte para estudiarlo desde sus 
respectivos objetos y métodos. Ac­
tualmente asistimos incluso a una 
disputa del deporte como objeto de 
estudio por parte de algunas áreas 
científicas. Es por lo tanto preciso 
establecer una teoría sobre el de­
porte desde su originalidad como 
fenómeno holístico que aún está por 
resolver y que nuestro autor ya 
apuntó en su día como uno de los 
grandes retos a conseguir para ob­
tener el respeto y la consideración 
de las demás ciencias. 
El mensaje cagigaliano posee una 
gran vigencia y conserva parte de su 
fuerza ya que sus paradigmas sobre 
el deporte encajan perfectamente en 
nuestra sociedad, al cabo de más de 
ocho años de su desaparición. No en 
vano podemos reconocer como ac­
tuales algunos de sus mensajes: "El 
deporte representa un elemento hu­
manizador para el individuo, en una 
sociedad cada vez más agresiva con 
el propio hombre", "el deporte de­
bería ser considerado como tema de 
debate intelectual de primer orden", 
"el deporte como expresión de la 
conducta humana y hecho social 
tiene necesariamente que tener una 
base científica". 
Sobre el deporte praxis, una de sus 
obsesiones, recogemos las siguientes 
citas: "El auténtico nivel deportivo de 
una sociedad se mide por el grado de 
práctica deportiva que desarrolla la 
población, el deporte praxis", "el de­
porte es aprendizaje de vida ... escuela 
de humanismo social ... canalizador de 
la agresividad humana"; una vez 
identificados por él mismo los males 
que padece la sociedad del ocio pos­
tindustrial, proclama "la solución de 
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la práctica deportiva como concepto 
de ocio activo". 
En cuanto al deporte espectáculo apor­
tarnos estas consideraciones que re­
presentan, a nuestro entender, una mues­
tra fiel de su particular visión sobre este 
tema: "Al deporte espectáculo se le debe 
conceder valor, como terapia psi­
cológica de descongestión masiva", "el 
deporte de alta competición es útil como 
fónnula para las confrontaciones pa­
cíficas de los diversos países del 
mundo ... contribuye al establecimiento 
de la paz", "es necesario que los medios 
de comunicación social contribuyan a la 
reludificación del deporte espectáculo, o 
sea, que recupere su carácter de juego", 
"la auténtica cultura lo constituye la pro­
pia praxis deportiva y no los es­
pectáculos deportivos de masas", "Es­
paña es un país de deportistas pasivos". 
Finalmente expondremos una cita 
larga expresada en Bilbao el 3 de 
enero de 1982 en La Gaceta del 
Norte como fenómeno social y sím­
bolo cultural: "Actualmente hay in­
dicios de una cierta revolución cul­
tural espontánea, como puede 
apreciarse a través de los ideales del 
movimiento ecologista, de la práctica 
del deporte al margen de estructuras 
organizadas como es el caso de la po­
pularidad del jogging, etc. Hay ade­
más un símbolo profundo de cambio 
de vestido, la psicología del traje 
tiene mucha importancia; el traje ha 
sido siempre índice de actitudes cul­
turales y hoy en día estamos asis­
tiendo a una invasión del traje ritual 
deportivo en la sociedad. En las for­
mas de vestir se está apreciando una 
aceptación del talante deportivo en la 
vida diaria y éste es un detalle es­
peranzador de cara a la consideración 
del deporte como un fenómeno bá­
sicamente cultural. 
El mensaje cagigaliano es trans­
mitido en vida por los grandes me­
dios de comunicación social, fun­
damentalmente la prensa deportiva y 
en bastante menor medida, la te­
levisión a través de programas de­
portivo-culturales que llevaban im-

plícitos la ideología de nuestro per­
sonaje. Sin embargo su semilla no 
genninaría hasta bastantes años des­
pués y no precisamente a través de 
su carisma de masas, que no lo tenía, 
pues su lenguaje erudito y distante, 
su fonna de dirigirse a los grandes 
estratos de la población académica y 
científica y su semblante de in­
telectual, no eran los recursos más 
adecuados para implantar sus aser­
tos. Por el contrario, donde obtuvo 
mayor eco fue en el mundo de la 
educación física y el deporte. Entre 
sus compañeros docentes, los alum­
nos y los dirigentes deportivos, com­
prometidos con el deporte praxis, 
que hicieron suyo su mensaje y di­
vulgaron su filosofía en su área de 
influencia. Ellos leyeron sus libros y 
artículos, escucharon sus clases y 
conferencias y coparticiparon en se­
minarios y mesas redondas de tal 
manera que se hicieron seguidores 
de su filosofía y a su muerte alcanzó 
la categoría de mito sacralizándose 
su mensaje, el cual fue divulgado 
con auténtica devoción y entusiasmo 
desencadenando toda una cadena de 
transmisión ideológica sobre la in­
terpretación del fenómeno deportivo. 
José M. Cagigal es un hombre con 
una sólida fonnación humanista que 
cree en el deporte como elemento 
humanizador del individuo moderno 
y durante toda su trayectoria pro­
fesional analiza todo lo que acontece 
en su entorno en función de los tres 
grandes pilares de su pensamiento: 
el hombre, por encima de todo, y la 
educación del mismo a través del de­
porte, el gran recurso de nuestra 
época. Es por ello que centra sus ob­
servaciones y reflexiones en base a 
esta trilogía. Amparándose en su 
gran fonnación bucea a menudo en 
la historia para rescatar valiosos con­
ceptos de otras civilizaciones, par­
ticulannente la Grecia clásica, y los 
incluye en su mensaje intelecutal o 
los utiliza de argumento para de­
fender sus modelos. Nuestro autor es 
un intelectual que observa, interpreta 
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y reflexiona lo que ve a su alrededor 
y a continuación comunica sus im­
presiones a través del escrito, la pa­
labra o la declaración. Para ello hace 
gala de un lenguaje preciso y erudito 
no exento de tecnicismos, muy en 
boga en el deporte. Su pensamiento 
posee una solidez argumental in­
cuestionable y su rigor intelectual, 
por tanto, es notable. 
Su línea ideológica, en cuanto a los 
grandes temas que trató, se mantiene 
invariable a lo largo del tiempo de tal 
manera que podemos decir que desde 
las primeras declaraciones en los al­
bores de los sesenta ya lanza un men­
saje que permanecerá invariable a lo 
largo de estos 23 años, en­
riqueciéndose en el transcurso de ese 
periodo, con nuevos datos y apor­
taciones que justifican aún más si cabe 
sus ambiciosas tesis mostrando en 
todo momento una línea ideológica 
que no dudamos en calificar de co-
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herente. Por otra parte, es necesario 
destacar la independencia ideológica 
de la que hizo gala, lo que le comportó 
a menudo grandes problemas con el 
poder público establecido a los que se 
enfrentó cuando lo consideró ne­
cesario, lo que le causó en algún mo­
mento la desgracia política e incluso 
su defenestrarniento institucional. Fue 
especialmente significativa su opo­
sición frontal, por razones ideológicas, 
a la Ley de cultura física y el deporte 
en 1980 que presentaba la extinta 
VCD y que dio al traste con sus le­
gítimas aspiraciones políticas. 

Hemeroteca 

Para la confección de este estudio 
hemos utilizado los recortes de prensa 
con declaraciones de José M. Cagigal 
Gutiérrez, agrupados por temas y or­
denados cronológicamente que por ra-

zones de espacio no hemos incluido 
en este artículo pero que se en­
cuentran en el trabajo de in­
vestigación del Departamento de 
Ciencias Aplicadas del INEFC de 
Lleida que fue realizado por los au­
tores, durante el curso 1990-1991 y su 
título corresponde al presente artículo, 
existiendo un ejemplar en el De­
partamento y otro en la Biblioteca del 
centro. En total se han utilizado 42 de­
claraciones de prensa, agrupadas de la 
siguiente manera: olimpismo 5, hu­
manismo 5, deporte 16, deporte praxis 
8 y deporte espectáculo 8. 
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