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El releve 4 x 100 es una prueba cuyo
resultado no depende exclusivamente
de la velocidad de las cuatro compo-
nentes del equipo sino también de la
transmision rapida y precisa del testigo,
dentro de una zona defimitada regla-
mentariamente y con una minima pérdi-
da de velocidad . Para conseguirlo,
debernos:

- realizar un ajuste de las velocidades
de las componentes que intervienen en
el cambio con el propésito de que
coincidan en un punto de la zona de
cambio y realicen la “transmisién” del
testigo a la velocidad maxima relativa
de ambas.

- desarrollar un aprendizaje técnico
de un modeio de transmision determi-
nado que incluya tres aspectos funda-
mentales:

- uria puesta en accion del
atleta receptor.

- una transmisién eficaz.

- Una recepcidn optima.

Ahcra bien, jqué modelo de transmi-
sion empleamos? jcudl es el mas eficazl
La decision de utilizar tn modelc de
transmisién en nuestro equipc paso
necesariamente por un andlisis de los
estilos existentes e intentar introducir
las modificaciones pertinentes a fin de
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conseguir unas meioras que conviertan
a nuestro modelo en el mas eficaz. Por
ello debemos analizar, aungue somera-
mente en este articulo (solo describire-
maos las ventajas y los inconvenientes de
cada uno), los dos modelos universal-
mente reconocidos: el cambio por
abajo y el cambio por arriba.

. LATECNICA DE
TRANSMISION POR ABAJO

Las ventajas que presenta esta técnica
residen en la facilidad de su aprendizaje.
Sin embargo presenta desventajas:

En primer lugar, la superficie de trans-
mision, entre el pulgar e indice, es redu-
cida y existe el riesgo de que el testigo
rebote en la mano del receptor. Al
mismo tiempo, es necesario que el tes-
tigo se cologue firmemente dentro de
lz mano del receptor por la parte mas
cercana a la base del misme; ello provo-
ca que las dos corredoras se encuen-
tren muy cerca la una de la otra - dis-
tancia de cambio pequefa -, lo que
cbliga a recorrer una mayor distancia a
la portadora para realizar una transmi-
sidn eficaz.

Por otro lado, esta técnica impide a la
portadora mantener la actitud de carre-
ra &ptima, pues necesita inclinar excesi-
vamente los hombros hacia delante
para transmitir el testigo, con la consi-
guiente pérdida de velocidad -jbajan las
rodillasl-. Se necesitan portadoras con
gran capacidad de contraccion y resis-
tencia a la velocidad.

2. LA TECNICA DE
TRANSMISION POR ARRIBA

las desventajas que presentan para la
portadora residen en el recorrido del
testigo, que es excesivamente largo Ic
que implica, a gran velocidad, una pérdi-
da de precision en la transmision. Ade-
més de ello, el movimiento es poco
natural y afiade una nueva accién a la
del braceo.

Para la receptora, exige la inmovilidad
total del braze de recepcién en el
rmomente del cambio,

i

DIBUJO |

La superficie de transmisién es mucho
mayor gue la anterior -ahora serd teda
la palma de la mano-, lo que elimina
riesgos en el cambio.

Con esta técnica de transmision, se
conserva la actitud de carrera del porta-
dor, con el consecuente mantenimiento
de la velocidad.

3. LA TECNICA “ARRIBA
NATURAL”, EMPLEADA POR EL
EQUIPO NACIONAL DE
RELEVOS MUJERES 4 x 100
(ESP).

En el sector Nacional de velocidad
mujeres se estd empleando desde 1988
el madelo de transmisién que denomi-
naremos "arriba natural”, y que introdu-
ce algunas modificaciones técnicas en el
cambio del testigo con respecto al
madelo tradicionzlmente conocido
"por arriba". Deberemos hacer un
repaso a las principales fases a las que
se somete |a técnica de [a transmision.

Los factores de los que depende un

buen cambio de testigo pueden sinteti-
zarse en los siguientes:

|® -Reaccion precisa en fa referencia
de paso. {A)
2° -Gran capacidad de aceleracion delf
atleta receptor. (B)
3° -Rapidez y una precision en ¢
cambio. {C}
4° -Factores paralelos a las fases de:
4.1, PUESTA EN ACCION
4.2. TRANSMISION
4.3. RECEPCION

4,1. LA PUESTA EN ACCION.

Esta fase puede desglosarse en dos
subfases:

4.l.a. La posicién de partida.

Para la posicién" intericr (atleta del
puesto 3}, la atleta se colocard en la
mitad izquierda de la calle, con la linea
de hombros orientada en el gje de la
misma vy con el PIE INTERIOR ADE-
LANTADO, con una abertura de los
mismos que facilite la accidn de la cade-
ra al avanzar (de 1.5 a Z pies),

5

DIBUJO 2
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Para la posicién exterior (atleta de los
puestos 2 y 4), las atletas se celocardn
en la mitad derecha de la calle, con la
misma orientacion que el anterior pero
con el PIE EXTERIOR ADELANTADO.
El pie adelantado sobre toda la planta, y
el atrasado sobre el metatarso.

Para todas las posiciones, la atleta se
colocara flexionada manteniendo la
vista atras y con el peso en la pierna
atrasada. Debe prestarse atencion que
la posicion de los brazos facilite la

accion de los mismas en la aceleracion

DIBUJO 3

de la carrera, estando en la parte ante-

®

rior del cuerpo.

4.1.b. La toma de decisién.

Para que la toma de decision sea lo
mas precisa posible, debemos tener en
cuenta:

- la apreciacién visual de la velocidad
de aproximacidn de la portadora. Ella
se hace indispensable cuando aparece
cualquier factor que determine que el
portador ralentice su carrera.

- el paso del portador por la sefial de

referencia. Para calcular esta distancia

de referencia de paso (calcuio métrico
del handicap) precisamos conocer el
tiempo que emplean nuestras atletas
sobre 30 metros, En nuestro caso, el
tiempo de los 30 metros de parada de
la receptora, y los 30 metros de lanzada

[« APOYO

2 APOYO de la portadora,

MIRADA

DIBUJO 4

La posicién de
Partida

|V

3« relevista QLs)
O« Linea de hombros
Linea|de hombros
&
2° y 4° relevisia
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El handicap métrico (x) lo estimamos
a partir de la foérmula del profesor Carlo
Vittori como date base:

((t3gpt3gn + WAD) x 10 = X
3

Eiemplo:

(350 - 276 = 0"74) + (2'76_= 0"92)) x 10 = 8.04 mts

3

Para iniciar la aceleracién, la receptora
realizard en primer lugar un ligero
balanceo, pasando el peso del cuerpo
sobre el pie adelantado, para encadenar
a continuacion los primeros apoyos de
la aceleracidn, al igual como si se tratara
de una salida de pie. El objetivo que se
debe perseguir en esta fase es la de ser
lo mds precisa en la puesta en accidon vy
que ésta se realice con la maxima acele-
racion posible (rdpide balanceo y
explosiva extension de pierna).

4.2, TRANSMISION

Es en esta accion donde presentamos
la modificacion téenica mas importante.

El portador y el receptor se encuen-
tran sobre dos trayectorias paraielas.
Cuando el portador se encuentra a 2-3
metros del receptor, lanzard una sefial
scnora, de forma que el receptor pre-
sentard la mano de la siguiente forma:

- lo mas rapido posible,

- la mano alta,

- la manc estara abierta,

- el pulgar separado de la palma,
orientado hacia abajo, mientras que los
otros cuatro permanecen unidos miran-
do al exterior,

- la palma de la mano perpendicular
al suelo,

- el gesto no debe ser brusco, la
mana no debera estar tensa.

La portadora que lleva el testige con
el extremo libre orientando hacia el
hombro del brazo portador (dibujo 3),
entrega el testigo realizando una exten-
sién del brazo adelante-abajo (dibujo
5), manteniendo el extremo del testigo
inclinado hacia arriba, para terminar con
una extension final de la mufieca desti-
nada a colocar el testigo de forma pre-

- la accidn de la entrega es precisa al
ser un recorridc mas corto,

- aumenta la superficie de testigo
entregado,

- posibilita una entrega mas lejana
(iempujel),

4.3. RECEPCION

DIBUJO 5

cisa en {a palma de [z mano del recep-
tor,

La accidn debe ser PRECISA, RAPH-
DA Y NO PRECIPITADA. La transmi-
sidn del testigo deberfa realizarse en 2-
3 apoyos de carrera, lo cual permitird
un mantenimiento de la velocidad
adquirida, sin descoordinaciones.

Las ventajas que presenta este mode-
lo son, ademds de todas las presentadas

en el modelo clasico, las siguientes:

- el movimiento es més natural,

Perc jcuando realizar esta transmi-
sion?

El desencadenamiento de los proce-
sos de transmisién se llevan a cabo
entre el 9° y ||° apoyo de carrera del
portador, mientras que la transmisidn se
deberia dar entre los apoyos | 17y 137,
es decir:

11 apoyo : 19 a 2| metros
[3° apoyo ¢ 20 a 24 metros

En definitiva, entre los |9 a 22 metros
(2* mitad de la zona de entrega) es la
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zona optima para realizar el cambio del
testigo.

5. LA VALORACION DEL
CAMBIO DE TESTIGO

Para valorar la accion del cambio de
testigo, hemos creado una planilla de
obsarvacidn donde valoramos una serie
de pardmetros tanto para el portador
como para el receptor, en sus acciones
individuales y comunes. Estas son:

(Ver Cuadro 1)

6. PROGRESION PARA EL
APRENDIZAJE DEL CAMBIO DE
TESTIGO EN EL RELEVO 4 x 100

Para el aprendizaje de la técnica de
transmisién planteamos cuatro grupos
de egjercicios seglin un orden de com-
nlejidad creciente y cada vez con un
mayor grado de especificidad. Estos
son:

a) Habilidad en la transmision del
testigo:

Seran todos aquellos ejercicios dirigi-
dos a un aprendizaje de la transmisién
del testigo y son:

a.l. Cambios en carrera suave {con
2/4 atletas)

a.2. Cambios en el sitio {con 2/4 atle-
tas), vy con crondémetro,

a.3. Cambios en el sitio con dos
toques (con 2/4 atletas), y se entrega
en el segundo.

a4 Cambios realizando SKIPING en
el sitio (con 2/4 atletas) y con crond-
metro.

a.5. Cambios realizando SKIPING
avanzando (con 2/4 atletas)

b) “Cambios a seguir”

Estos ejercicios se realizan partiendc
todas las atletas al misma tiempo, dis-
poniendo la primera atleta de | 6 4 tes-
tigos:

b.l. 100 metros a 14"-13" (4 atietas
en recta o curva con 6 cambios)

b.2. 100 metros a 13"-12" (2/4 atletas
en recta o curva con & cambios)

b.3. 150 metros & 217-19"5 (2/4 atle-

PARAMETRO:

PORTADOR:

Sefial

Mano

- Carrera

RECEFTOR

Precision

Aceleracion
Mano

Carrera

DE LA TRANSMISION

[Distancia
Apoyos
N® Apoyos

Tiempo del
Testigo

Tiempo del
Receptor

DIFERENCIA 1

DIFERENCIA 2:

DIFERENCIA 3:

CONDUCTA OBSERVADA:

Voz Precisa

Técnica de entrega
En la transmision

Salida a la sefial

En la recepcidn

En la transmision

Lugar del cambic

MN° desde el YA al cambio

N° de apoyo del receptor

en el momento del cambic.
Tiempe en segundos

del testigo desde

la prezona hasta el fin de la zona
Tiempo del receptor

{29 metres)

DIFERENCIA ENTRE
TIEMPC DE TESTIGO
Y TIEMPO DE RECEPTOR

DIFERENCIA ENTRE
TIEMPO DEL RECEPTOR
EN SU TEST DE 30 M.
DE LANZADO.

DIFERENCIA ENTRE
TIEMPO DEL TESTIGO

Y TIEMPO DEL PORTADOR
EN SU TEST DE 30 M. DE
LANZADO,

ANOTACION:

Voz alta o baja
lejos o cerca
Buena o mala
Buena o mala
- dentro

- fuera

Pronto o tarde
Bien o mal
Bien o mal
Aita o baja
Rapida o lenta
Bien o mal
Bien o mal
Corre hacia:

- dentro

- fuera

N® de metros
N° de apoyos
Apoyo n° ...

Segundo, décima
y centésima.

Segundao, décima
y centésima,

Segundo, décima

y centésima

Segundo, décima
y centésima,

Segunde, décima
y centésima

tas en recta o curva con 6 cambios)
b4. |50 metros a 19"5-18" {2/4 atle-
as en recta y curva con 6 cambios)
b.5. 200 metros a 28"-26"5 (2/4 atle-
tas en recta y curva con 6 cambios)
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c) Cambios en pruebas de com- 24, Relevos 4 x 120 Receptora, 30
peticion metros al [00%, Portadora, 40 metros

o.t. Cambios en ZONAS (17, 2% v 3%
2x 6064 x60,

c.2. Cambios en ZONAS 4 x 100
Receptors, 30 metros al 100%. Porta-
dora 40 metros de aproximacién al
100%, resto al $0%. Tiempo total: 47"-
48",

c.3. Relevos 4 x 100 al 100%,

de aproximacion al 100%, resto al 90%.
.5, Relevos 4 x 120 al [00%,

d) Cambios en competiciones
oficiales.

7. INTERVENCIONES PSICO-PEDAGOCICAS SEGUN LOS ERRORES DETECTADOS Y

SUS CAUSAS

ERROR CAUSA

Entregar demasiado testigo Estar demasiado cerca del receptor

No extender la mufieca

Falta la mano del receptor El brazo del receptor estd en movimiento
El portador anticipa la transmisidn

El receptor mueve la mano de Fl hombre no esta fijade v el brazo se

recepcin desplaza

H receptor presenta la mano de Fafta la sensacidn de una correcta
recepcién demasiado baja colocacion del brazo y de la mano

Rotacién pronunciada de la mane hacia
arriba por la fiexion de la mufieca

Posicion del cuerpo excesivamente
vertical

Falta de flexibilidad de fa articulacién

del hombra
Necesidad de varios intentos La mano del receptor se mueve o no
para coger el testigo tiene la suficiente tensién

Mala orientacion de la mano del receptor
Exceso de espera del portador

Ralentizacion de la carrera durante  El receptor espera &l testigo
la transmisién

Atenuacian del braceo libre

INTERVENCION

* Ravisar fa distancia o referencia de salida del receptor
* Bvaluar la calidad de 1a apreciacion del paso per la
referencia del portador que realiza el receptor.

* Eyvaluar la calidad de la aceleracion del receptor.

* Evaluar el momento en el que el portador presenta la
sefial sonora.

# Disociar la transmisién del testigo de la sefial sonora. No
presentar el testigo hasta que ef receptor no haya colocado
sU Manc.

* Inmovilizar el brazo fijando el hombro hacia adelante,

s,
* Repetir a distintas velocidades de la carrera los ejercicios de
colocacién de la mano,

* Orientar la mano hacia armba y hacia el exterior sin flexionar
la mufieca.

* Inclinar ligeramente los hombros hacia delante.
*# Trabajo de flexibilidad del hombro.

* Presentar una superficie de apoyo solida: dedos cerrados
orientados hadia el exterior y pulgar abierto hacia abajo.

* Presentar la mano orientada hacia el exterior,
* Dar |a sefal sonora nada mds producirse la aproximacion.

* Intentar adquirir una velocidad:

- conservando una posicidn de acelaracién con el tronco
ligeramente inclinado.

- activando el braceo del brazo libre.
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