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Atletismo s,

¢Pistas
rapidas?

XAVIER AGUADO JODAR

En los Gltimos afos cada vez que
se acerca una competicion de re-
lieve en atletismo parece haberse
instaurado la misma rutina de
marketing respecto al suelo que
cubre la pista, promovida por su
fabricante. La primera fase consis-
te en anunciar las bondades de
las nuevas superficies. Por ejem-
plo, de la del Estadio Nacional de
Pekin se dice que adapta reticulas
hexagonales que mejoran la devo-
lucién de energia (en los tres ejes)
permitiendo menores tiempos de
apoyo, y que favorece un mejor
impulso al conseguir un mayor
area de contacto con el calzado.
Los Juegos de México 68, em-
blematicos en tantos aspectos, lo
fueron también en el abandono
de la ceniza y el uso por primera
vez de superficies sintéticas. Y en
estos 40 afios hasta los actuales se
ha avanzado mucho en la mejora
de los suelos deportivos. Dos obje-
tivos han guiado la mayoria de los
avances: la seguridad del deportis-
tay disminuir el impacto sobre el
sistema musculo-esquelético de
los deportistas, y mejorar el rendi-
miento. La IAAF marca unos mar-
genes que deberan cumplir los
suelos para ser homologados y
hay una caracteristica que es re-
presentativa de los avances que
se han conseguido. Se trata de la
reduccion de fuerza, que es algo
similar a la capacidad de amorti-
guar impactos, testada con los de-
nominados atletas mecanicos.
Esta capacidad debera situar-
se entre el 35y el 50% y, para ha-
cerse una idea, un 0% correspon-
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igual.
deria a un suelo que no amorti- ¢
guara nada y devolviera en forma
de fuerza de reaccién la misma 5.000m
fuerza que se aplica contra él. En ::}iﬁ)de

los Juegos de Atlanta 96 se busco
en aras del espectaculo, equivoca-
damente, la minima expresion
que permite la IAAF (36%). En
aquel entonces se asociaba pista
dura a pista rapida, a sabiendas
de que a las duras no se las quiere
en las pruebas de fondo y que el
objetivo de proteger el sistema os-
teo-muscular no se lograria. El fa-
bricante italiano del suelo del Es-
tadio Olimpico, que en Pekin su-
ma Sus novenos juegos consecuti-
vos, anunci6 que la pista desarro-
llada situaba dicha caracteristica
en el 42,5%. Para buscar pistas ra-
pidas por fin ya no se recurre a su
dureza.
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cie que cubre el Nido de pdjaro
anuncié una prevision de mejo-
ras en los récords que permitiria
el nuevo suelo. Pero acaso no se
dan avances en otros aspectos de
la competicién que propician tam-
bién mejoras en las marcas? Por
ejemplo, en los sistemas de entre-
namiento. En cualquier caso sera
el atleta, con minimas ayudas me-
canicas del suelo y calzado, el ulti-
mo y principal responsable del
éxito o fracaso en la rapidez, altu-
ra o distancia conseguidas.
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Bolt es mi
favorito

los mejores resultados de los tres por deba-
jo de los 10 segundos. Asimismo, es el que
mas experiencia tiene, al haber participa-
do en los tltimos dos Campeonatos del
Mundo y en la final de los 100m de los
Juegos de 2004.

Puntos débiles: es el tnico del grupo
que no es un corredor de 200m de talla

MICHAEL
JOHNSON

mundial y, por tanto, le falta un final fuer-
te. Si no es capaz de utilizar su potencia
superior al principio de la carrera y poner-
se a la cabeza, tendra problemas para man-
tener las distancias con los otros dos, que
se le echaran encima. Psicolégicamente es

Por fin empieza el atletismo y la tan antici-
pada batalla por convertirse en el hombre
mas rapido del mundo hace que este en-
cuentro olimpico empiece con buen pie.
Esta podria ser una de las mejores carre-
ras de 100 metros de la historia. Los jamai-
canos Asafa Powell y Usain Bolt, asi como
el estadounidense Tyson Gay, tienen las
mismas probabilidades de ganar la meda-
lla de oro. Y todos y cada uno de estos atle-
tas se llevaran una gran desilusiéon si no
son coronados campeones olimpicos la no-
che del sabado aqui, en el Estadio Nacio-
nal. Al analizar a cada uno de estos tres
gigantes, he ordenado mis descubrimien-
tos en funcién de sus puntos fuertes y sus
puntos débiles.

» Asafa Powell (Jamaica, 9,74s). Pun-
tos fuertes: es el mas potente de los tres y
esto le da ventaja al principio de la carrera
durante la importante fase de coger impul-
so, que tiene lugar durante los primeros 30
metros. Ha batido el récord del mundo dos
veces en su vida profesional y ha obtenido

el mas débil de los tres corredores y esto se
ha notado en campeonatos anteriores,
cuando se impuso como favorito y no consi-
guio sacar partido de ello.

Consejo: Powell ha sido irregular en las
eliminatorias de la mayoria de los campeo-
natos; se puede parar demasiado pronto,
mirandose a si mismo a medida que corre
y da la impresién de estar nervioso. Debe-
ria empezar con la primera eliminatoria,
corriendo la primera parte de la carrera
como si fuera una final. Ganar las elimina-
torias e ir a por todas.

Mentalmente, no deberia tener ningtn
miedo porque ya ha fracasado antes y eso
no significé el final de su carrera como
deportista. Asi que deberia encarar la ca-
rrera sin miedo y verla como una oportuni-
dad.

» Tyson Gay (EE UU, 9,77s). Puntos
fuertes: es probable que tenga el movimien-
to mas rapido del grupo, es decir, que senci-
llamente tiene la capacidad de mover sus
piernas a mas velocidad que sus dos gran-

des rivales. Ha obtenido sus mejores mar-
cas este afo, lo que le ha hecho ganar con-
fianza. Esta en buena formay es constante
y puede aportar eso a la carrera. Es un
aproximador excepcional, esto es, que tie-
ne la capacidad de superar una mala salida
(durante los primeros 30 metros) y puede
utilizar su conocida fuerza en los 200m
para alcanzar al primero antes de llegar a
la linea de meta. Puntos débiles: Gay se
lesion6 corriendo los 200m de las pruebas
de Estados Unidos para los Juegos, algo
que su entrenador describié como un ca-
lambre agudo. No ha corrido ninguna ca-
rrera desde entonces.

Un diagnéstico del problema del 15 de

Cuidado con Walter Dix:
este joven esprinter
estadounidense se
podria llevar una medalla

agosto era que Gay habia sufrido un esguin-
ce de ligamento. Los 100 m son una carre-
ra que requiere agudeza en la prueba, es
decir, estar familiarizado con la ejecucion
de la carrera. Puede que le falte esa ventaja
competitiva debido a que no ha corrido nin-
guna carrera en los altimos dos meses. Su
salida es floja. Consejo: utilizar la visualiza-
cién como herramienta, correr la carrera
una y otra vez, con una ejecucion perfecta
de la estrategia de carrera desde el princi-
pio hasta el final, en su mente. Esto com-
pensara la ausencia de carreras de verdad.
Centrarse en el principio durante cada eli-

minatoria con el objetivo de establecer una
coherencia en la salida para asegurarse
una buena base en la final.

» Usain Bolt (Jamaica, 9,72s, récord
del mundo). Puntos fuertes: Bolt es el co-
rredor mas impresionante de los tres por
sus cerca de dos metros de altura, algo que,
por lo general, deberia limitar su capaci-
dad de realizar una buena salida o de con-
seguir un movimiento excelente. Como co-
rredor de 200 metros, por lo que era cono-
cido antes de este afio, era desgarbado y su
técnica estaba muy lejos de ser perfecta.
Pero eso ha cambiado. Su salida durante la
carrera en la que consigui6 el récord del
mundo fue perfecta y ha descubierto como
conseguir un buen movimiento con su lar-
ga zancada. Esto es algo que quieren todos
los esprinters.

Puntos débiles: la falta de experiencia es
el Gnico punto débil que le veo a Bolt. Este
va a ser su primer campeonato importante
en 100m y sus primeros Juegos Olimpicos.

Consejo: Bolt ha tenido mucho éxito es-
te aflo y deberia encarar esta carrera como
una carrera de 100m mas. Estar relajado,
pero concentrado. No deberia esperar na-
da mas que eso para correr esta carrera de
la misma forma en que lo hizo cuando con-
siguié este afio los 9,76s y los 9,72s. Sin
embargo, no deberia preocuparse por lo
que estén haciendo sus dos rivales.

Bolt es mi favorito porque tiene las me-
jores herramientas fisicas, es el que menos
puntos débiles tiene y, ahora mismo, es el
mas duro en el aspecto mental. Pero cuida-
do con Walter Dix: este joven esprinter es-
tadounidense se podria llevar una medalla.



