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Las noticias que llegan del cam-
po de Mario Pestano son inmejo-
rables. Nada que temer, dicen
los pocos que han visto al discó-
bolo canario después de su clasi-
ficación del sábado. Está perdi-
do, aislado, añaden, pero está
haciendo lanzamientos larguísi-
mos en los entrenamientos: de
70, de 71 metros…

Así que la final de hoy, pan
comido. Ahí está la chapa, pien-
san los que no ven en los Juegos
sino una competición de meda-
llas entre países. Echan cuentas
con el atletismo español y, co-
mo no les salen, llaman a Pesta-
no al rescate. Cerrada la partici-
pación de más de la mitad del
contingente patrio, pasada la
oportunidad de las dos meda-
llas que se consideraban más po-
sibles, la del regular Paquillo, la
de la peleona Marta Domínguez
—uno que acabó vacío, otra que
acabó con los dientes en una

valla—, para encontrar a Espa-
ña en la tabla atlética hay que
bucear hasta los últimos luga-
res: cero medallas, dos finalis-
tas (los séptimos puestos de Pa-
quillo, el sábado, y del saltador
de longitud Luis Felipe Méliz,
ayer, con 8,07 metros: ganó una
competición que resultó frus-
trante el campeón del mundo,

el panameño Irving Saladino, a
quien, sin apenas oposición, le
bastó un salto de 8,34 metros),
cuatro puntos. Pero hoy lanza
Pestano.

En el mundillo atlético hay
dos clases de expertos muy dife-
rentes: los que creen que lo que
ven sus ojos en el campo de en-
trenamiento se puede trasladar
directamente al estadio y los
que miden, en el caso de los lan-
zadores, por ejemplo, la diferen-
cia de extensión y longitud de
brazo entre una situación y la
otra. Y a los que ponen sobre la
mesa los lanzamientos estratos-
féricos en la pista de calenta-
miento de Pestano se oponen
los que observaron en la clasifi-
cación un notorio encogimiento
del brazo y recuerdan cómo el
coloso de Tenerife ha llegado a
todas las últimas grandes com-
peticiones avalado por algunas
de las mejores marcas mundia-
les y ha terminado en puestos
de finalista, lejos de las meda-
llas.

Pero este año ha dado un
gran salto adelante, argumen-
tan los del bando del atleta en-
trenado en Barcelona por Luis
Lizaso. Este año, lanzando mal,
se va ya a los 64 o 65 metros, lo
que ya es una garantía de que
pasará seguramente a la mejo-
ra, y lanzando bien ya está a
punto de pasarse al otro lado de
la barrera de los 70.

Este año, en efecto, Pestano
llega a los Juegos con un mejor
lanzamiento de 69,5 metros, el
récord de España que consiguió
en los campeonatos nacionales,
en Santa Cruz de Tenerife, el 27
de julio. Es la tercera marca
mundial del año, a apenas dos
metros de los lanzamientos del
lituano Virgilijus Alekna, que
defiende el título logrado en Sid-
ney y reeditado en Atenas, y el
estonio Gerd Kanter, los dos bál-
ticos que se han repartido los

títulos en el último ciclo olímpi-
co, los dos atletas con los que ya
se codea Pestano sin timidez en
las reuniones veraniegas.

Pero a quien de verdad te-
mía Pestano, cuarto en los dos
últimos Europeos, octavo, su
mejor clasificación, en los Mun-
diales de París 2003, era al iraní
Ehsan Hadadi, un verdadero
ídolo en un país en el que los
grandes atletas no abundan. Y
resulta que Hadadi no estará
hoy en la final porque su lanza-
miento de 61,34 metros no le
sirvió para pasar la clasifica-
ción. Ahora, los rivales, aparte

de Kanter, de 29 años, y de Alek-
na, de 36, se llaman Robert Har-
ting, un alemán que ha lanzado
este año 68,65 metros, y Piotr
Malachowski, con ese mismo
lanzamiento como mejor mar-
ca personal y de la temporada,
el polaco que dominó una clasi-
ficación en un estadio en el que

la ausencia de viento, pues es
casi una pista cubierta, no ayu-
dará a que se consigan grandes
marcas. Y con Pestano, de 30
años, estará el cubano nacionali-
zado español Frank Casañas, de
29 y con una mejor marca de
67,91 metros.

Tanto Pestano como Casa-
ñas saben lo que es competir en
unos Juegos. Para el tinerfeño,
Atenas fue su bautizo olímpico.
Sólo dos centímetros le separa-
ron del húngaro Zoltan Kovago,
que con 61,91 metros consiguió
la última plaza de la final y que
luego terminaría por colgarse
la medalla de plata. Para el dis-
cóbolo de origen cubano, con
Pekín ya van tres, pero ni en
Sidney ni en Atenas, donde com-
pitió por Cuba, llegó tan lejos.

Mientras tanto, la prueba rei-
na para el atletismo español en
las últimas décadas, el 1.500, se
circunscribe este año a la actua-
ción de Juan Carlos Higuero, el
único que superó la criba y que
se enfrentará, casi desarmado,
a un grupo terrible encabezado
por el misterioso bahreiní Ra-
chid Ramzi, el francés Mehdi
Baala y los kenianos Kipropo y
Choge. “Me encuentro bien”, di-
ce el arandino; “creo que estaré
para ser sexto o séptimo”.

Pestano,
al rescate

El lanzador de disco afronta
una de las últimas posibilidades

de medalla para el atletismo español

Mario Pestano ha lanzado en competición
155 veces por encima de 60 metros y sus
dos últimas plusmarcas nacionales se han
producido desde el 18 de mayo. Primero
fue en la de la Liga de Clubes de Primera
División, en El Prat (68,61) y a finales de
julio en los Campeonatos de España, en
Tenerife (69,50). Después de la marca he-
cha en El Prat admitía tener una técnica
poco ortodoxa: “Con una técnica excelente,
lanzaría sobre 71 metros, seguro”. Muchos
atletas de élite españoles, como Pestano, se
benefician ya en los últimos años de apoyo
biomecánico a diferentes niveles, entre
ellos el del estudio de la técnica, en este
caso del lanzamiento. Además, los entrena-

dores, como Carlos Burón y Luis Lizaso,
tienen cada vez más conocimientos y recur-
sos tecnológicos para analizar y mejorar la
técnica de sus atletas.

Pestano ponía como ejemplo de su defi-
ciente técnica el hecho de que va perdien-
do apoyo en cada movimiento y, al final,
salta y libera el disco sin tener los pies to-
cando el suelo. Se sabe desde hace años
que algunos de los mejores lanzadores del
mundo llegan a perder, durante la fase fi-
nal del lanzamiento, el contacto de ambos
pies con el suelo antes de liberar el disco.
Entrenadores y biomecánicos han discuti-
do de forma tópica este tema. Finalmente,
algunos biomecánicos como Barlett y Dape-
na apuntan a que muchas veces esta pérdi-
da de contacto debería ser considerada
más como característica representativa de
la técnica individual que como un error.

Los 30 años de Pestano, que empezó a prac-
ticar atletismo a los 10 y era campeón de
España cadete, junto a su actual tercera
marca mundial del año, parecen hasta cier-
to punto incompatibles con tener una mala
técnica. Más allá del afán de superación de
un atleta y de las características del tinerfe-
ño, podríamos plantearnos lo siguiente:
¿Se puede lanzar mal y ser de los mejores?
O dicho a la inversa: ¿Se puede tener una
buena técnica y poseer una marca de pe-
na? ¿O quizás la técnica es el camino de
expresión que permite a un atleta dar lo
mejor de sí mismo?

Quienes no consideran error no tocar
los pies en el suelo lo atribuyen a que en los
últimos instantes es difícil poder ganar im-
pulso para el lanzamiento. Razonan que, al
perder contacto, el radio de giro hasta el
disco disminuye, pues pasa de tener su eje

en el pie contrario (izquierdo para un atle-
ta diestro) a tenerlo en el centro de masas
del discóbolo. Esto provoca un aumento de
la velocidad angular de giro, pero la veloci-
dad lineal del disco no se ve influenciada.

Mario apuntaba de forma acertada que
los cambios en la técnica son lentos y que
irá puliendo pequeños detalles de salida al
inicio del lanzamiento y de ritmo que le
permitan mejorarla. Lo que no cabe duda
es que cualquier cambio en la forma de
lanzar debe encajar bien en el puzzle de la
multitud de detalles de los que depende el
éxito. Y que cualquier cambio que se intro-
duzca que no encaje bien en el particular
hueco de las características de un determi-
nado atleta puede provocar que el resto de
piezas pierdan conexión y, finalmente, se
resienta la velocidad de liberación y con
ella la distancia del lanzamiento.

Xavier Aguado Jódar es biomecánico de la
Universidad de Castilla-La Mancha (xavier.agua-
do@uclm.es)

Minutos antes de que Usain Bolt
volviera ayer por segunda vez a la
pista, una cara de niña llenó las
gigantescas pantallas del Nido,
una jovencita que no podía aguan-
tarse la risa al ver su aparato den-
tal tan bien publicitado. Así escu-
chó el himno de Jamaica desde lo
más alto del podio Shelly-Ann Fra-
ser, la inesperada campeona olím-
pica de los 100 metros, acompaña-
da por dos compatriotas, las lige-

ramente más veteranas Kerron
Stewart y Sherone Simpson, que
compartían la plata. El gigantes-
co salto cualitativo de la campeo-
na, de 21 años, como Bolt, personi-
fica el éxito colectivo de la isla
caribeña.

Hace dos años, Fraser tenía
una mejor marca de 11,74s, prácti-
camente un segundo peor que los
10,78s que le valieron para procla-
marse campeona olímpica con
una ventaja de dos décimas sobre
sus compatriotas, exactamente la
misma de Bolt sobre Thompson.

La suya es una progresión tan
prodigiosa como la de la veloci-
dad jamaicana, masculina y feme-
nina, que hasta Pekín aún no te-
nía ningún campeón olímpico en
la prueba reina.

“No busquen mucho”, dijo
Fraser, quien ni siquiera es la
campeona de Jamaica. El cam-
peonato nacional tuvo tal nivel
que las cuatro primeras, coman-
dadas por Stewart, bajaron de
11s. La cuarta era la campeona
mundial, Veronica Campbell,
que se quedó fuera de los 100

metros. “Nuestro secreto es el re-
ggae power, el ejemplo de Bolt.
La noche del sábado no lo pude
ver porque me pilló en el auto-
bús, pero, cuando llegué a la Vi-
lla y me enteré, no pude evitar
decirme: ‘Eso lo tengo que hacer
yo también”, comentó.

Ninguna de las grandes damas
del atletismo jamaicano, ni la
eterna Merlene Ottey —siete ve-
ces medallista olímpica, nunca
campeona, en los 100 y los 200
metros—, ni Juliet Cuthbert, ni
Grace Jackson, ni la pionera Cyn-

thia Thomas, finalista en Londres
1948, alcanzaron tanto en tan po-
co tiempo. La única que se le acer-
ca es Campbell, campeona olímpi-
ca de los 200 en Atenas. Y quizás
ninguna de las jóvenes se hayan
dejado guiar tanto por el ejemplo
de las históricas, y ni siquiera del
idolatrado Bolt, como por el de
Asafa Powell, el primer joven de
gran talento que decidió quedar-
se en Kingston en vez de emigrar
con una beca a una universidad
estadounidense como era la cos-
tumbre antes, la única salida de
un país tan pobre para muchos
jóvenes, como había hecho su her-
mano mayor, que murió en Tejas.

Powell se quedó y demostró que
se podía ser bueno sin salir de
casa. De repente, se puso de mo-
da entre los niños ser atleta.

Todos los periodistas de me-
dio mundo que han acudido este
verano a Jamaica para informar
de lo que allí ocurre han regresa-
do contando la misma historia, la
de la locura de los campeonatos
escolares de atletismo, una com-
petición capaz de congregar a
más de 20.000 espectadores que
abarrotan un fin de semana el es-
tadio Nacional de Kingston para
ver correr a colegiales de 14
años. De allí salió el joven porten-
to Bolt.

“Antes, todos querían ser fut-
bolistas”, cuenta Don Quarrie, el
venerado campeón olímpico de
los 200 metros en Montreal 1976;
“ahora todos quieren ser sprin-
ters. Esto sólo significa una cosa:

vamos a ser mucho mejores aún
en el futuro”.

El esperado triple de los vallis-
tas largos de Estados Unidos, el
veterano Angelo Taylor, Kerron
Clement y Bershawn Jackson,

transformó completamente la po-
sición del atletismo del imperio
en el medallero, que hasta ese mo-
mento contaba con un oro tan ra-
ro como el del disco femenino
—cortesía de Stephanie Brown—
y un bronce en 10.000 femeninos,
heptatlón y 100 metros mascu-
linos. El número no maquilla, sin

embargo, el riesgo que corre la
velocidad estadounidense, que
busca su renovación después de
la limpia del caso Balco. Si Dix no
lo remedia en la final de los 200
metros —no parece que sea posi-
ble: ayer, en las dos series, Bolt,
con un gran sentido de la econo-
mía, corrió lo justo, unos 120 me-
tros o así por carrera, para pasar
a las semifinales de hoy— o si Ally-
son Felix no recupera las piernas
que le hicieron volar en Osaka, el
primer cero estadounidense en
velocidad desde Montreal 1976
—excluido, por el boicot, Moscú
1980— podrá coincidir con el pri-
mer pleno jamaicano, la isla de
2,8 millones de habitantes que ha
encontrado un filón en Bolt. Y
aún les quedan los relevos el fin
de semana para escenificar de la
manera más teatral el dominio, el
triunfo del reggae power.

Con los pies en el suelo

E Multimedia
Consulte los gráficos animados
de salto con pértiga, altura y
longitud.

Mario Pestano, durante el concurso de clasificación para la final de disco. / efe

El triunfo del ‘reggae power’
Estados Unidos lleva camino de quedarse a cero en velocidad

por primera vez desde 1976 mientras que Jamaica puede conseguir un pleno olímpico
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FASES DEL LANZAMIENTO

RÉCORD
MUNDIAL

DENTRO DEL ESTADIOFINALISTAS

ÁREA DE COMPETICIÓN

Balanceo
El atleta
mueve el disco 
hacia delante y 
atrás imitando el 
movimiento de 
rotación posterior.

Giro
Una vuelta y media. 
Los atletas diestros 
adelantan la pierna 
izquierda, y usan el 
brazo como 
contrapeso.

Impulso
El tronco y  los 
brazos  giran junto 
con las piernas del 
atleta.

Lanzamiento
Usando la pierna 
derecha como 
impulso, el atleta 
endereza el cuerpo 
y lanza el disco.

Ángulo de
lanzamiento

40º

Red de seguridad:
4 m de alto

HOMBRES
Peso: 2kg
Diámetro:
21,9-22,1cm

El disco es de 
madera, con un 
reborde metálico 
e interior lastrado.

DISCO

MUJERES
Peso: 1kg
Diámetro:
18-18,2 cm

El círculo tiene 
2,5 m de diámetro 
y su superficie es de 
terreno no deslizante; 
está cercado por una 
alambrada de metal.

La jaula o armazón es 
una estructura metálica, 
con una red, para proteger 
a los espectadores.

Las líneas sectoriales son 
dos líneas blancas que se 
extienden desde el círculo 
en un ángulo de 40º.

El lanzador no debe
pisar  el borde del
círculo

Frantz Kruger (FIN)
Bogdan Pishchalnikov (RUS)
Shafi Al-Dosari Rashid (QAT)
Virgilijus Alekna (LIT)
Aleksander Tammert (EST)
Robert Fazekas (HUN)
Piotr Malachowski (POL)
Mario Pestano (ESP)
Frank Yennifer Casañas (ESP)
Robert Karting (ALE)
Gerd Kanter (EST)
Rutger Smith (HOL)

CAMPEONES OLÍMPICOS
Atenas 04
Sidney 00
Atlanta 96
Barcelona 92

Virgilijus Alekna (LIT)
Virgilijus Alekna (LIT)
Lars Riedel (ALE)
Romas Ubarta (LIT)

Carreras

PértigaJabalina

Salto de
longitud y
triple

Martillo
y disco

74,08 m
Jürgen Schult,

(RDA)
6-06-1986

MARIO
PESTANO
8-4-1978, Arico, Tenerife

69,50 m
Mejor marca

PALMARÉS
• Campeón de España (2001, 2002,
     2003, 2004, 2005, 2006, 2007, 2008)
• Participación en JJ OO: Atenas 2004

FRANK
YENNIFER CASAÑAS
16-10-1978, Cuba
(nacionalizado español)

67,91 m
Mejor marca

PARTICIPACIÓN EN JJ OO
Atenas 2004 y Sidney 2000
(compitió con el equipo cubano)
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CARLOS ARRIBAS
Pekín

C. ARRIBAS
Pekín

ANÁLISIS

Xavier Aguado Jódar

Viene de la página anterior

Eliminado Hadadi,
los rivales son Harting,
con 68,65m este año,
y Malachowski

También competirá
en la final el cubano
nacionalizado español
Frank Casañas

Bolt, a la izquierda, celebra su
victoria en los 100 metros jun-
to al estadounidense Patton y
el jamaicano Frater. / ap

Powell demostró que
se podía ser bueno
sin irse a EE UU y puso
de moda ser atleta

El canario llega
con la tercera mejor
marca del año:
69,5 metros

En las últimas
grandes citas
ha estado siempre
entre los finalistas
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