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INTRODUCCION.

El objetivo de este estudio es redizar un andisis ordenado de la distancia en las situaciones de oposicion' de uno
contra uno y llegar a una sistemética de desarrollo de la nocion de la distancia en distintas modalidades deportivas,
centréndonos especidmente en laesgrima.

En todas |as situaciones deportivas de uno contra uno, la distancia’ es un factor determinante en e resultado de la
accion. Sn embargo es un demento que s2 sude dlvidar alahora de trabgjarl o especificamente.

Lo que proponemos es un andisis de los dementos que intervienen en la obtencién de una buena nocidon de la
distancia. En primer lugar, vamos a definir o que entendemos por “Nocién de la distancia® siendo considerada
pOr NOSOros como una Sensacion interior que nos permite encontrar la separacion adecuada’ con respecto a nuestro
contrincante en la Situacion de oposicién uno contra uno, independientemente de que esta Situacidn seaunaaccion de
atague, de defensa o de contraataque. Ademés pretendemos redlizar un andlisis de |as posibilidades de trabgjo que nos
permitan redlizar una progresién en laadquisicion y desarrollo de lanocién de ladistancia en los deportistas.

La distancia es un demento que cambiaen las distintas fases dela vidadel deportista. Estos cambios estan motivados
por factores como la condicion fisica, las caracteristicas morfologicas, € nivel delos contrarios, etc., por tanto, esun
elemento que debe trabgjarse durante todalatemporaday alo largo de todas las temporadas de la vida deportiva

Este andlisis pretende: por un lado, facilitarnos la temporalizacion y programacion de los distintos eementos que
intervienen en d desarrallo de la nocidn de la distancia en las programaciones a largo plazo de deportistas jovenes; y
por otro, en € caso de deportistas madures, diagnogticar y corregir 10s errores o0 lagunas que pueda tener en este
aspecto.
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Tradiciondmente € desarrollo de la nocion de la distancia se haredlizado por  procedimiento de ensayo-error dentro
dd entrenamiento de los gestos técnicos sin dar elementos que permitan d deportista un andlisis de los digtintos
eementos que intervienen y que sera lo que d find permite obtener € éxito en estas situaciones. Un gesto técnico
realizado a una distancia muy larga 0 muy corta dd contrario no conseguira e éxito, y no serd necesariamente por un
error en la gecucion de gesto técnico, Sino por una maa apreciacion de la distancia. Este hecho puede llevar a
confundir tanto a propio deportistacomo a entrenador.

TIPOSDE DISTANCIAS
Lo primero que necesitamos es andizar y definir los digtintos tipos de distancia que se manifiestan en las Stuaciones
de oposicidn de uno contra uno.

En estas stuaciones de uno contra uno se puede empezar hablando de dos tipos de distancias: Distancia propiay
Distancia del contrario.

- LaDistancia propia es aqudlaque me permite redizar con éxito laaccion técnica que deseo.

- LaDistancia ajena esladiganciaquele permitea contrario redlizar con éxito laaccidn que quiere.

En los deportes de combate en los que los dos deportistas pueden atacar en cualquier momento, estas dos distancias
podemos definirlas de unaforma més precisa como:;

- Distancia Propia: Disanciaque me permite redizar con éxito un ataque o un golpe.

- Distancia del Contrario: Distanciaque le permited contrario redizar con éxito su atague 0 su golpe.
En d resto de situaciones de oposicion de uno contra uno, en los que los papeles de dagque y defensa estén
perfectamente definidos en cadamomento y cada deportista S9lo puede atacar 0 defender, podemos redefinir estas dos
distancias como:

- Distancia Propia: Distancia gue me permite redlizar con éxito laaccion que deseo.

- Distancia del Contrario: Digtanciaque le permite d contrario redizar con éxito la accion que desea.

En cada caso habré que definir otros dos tipos de distancia en funcién de que € jugador esté atacando o defendiendo:

-  DISTANCIA PROPIA:

- Distancia Propia de Ataque: Distanciaque me permite superar con éxito d contrario.

- Distancia Propia de Defensa: Digancia que me permiteimpedir a contrario que me supere.

- DISTANCIA DEL CONTRARIO:

- Distancia de Ataque del Contrario: Distancia que le permite superarme con éxito.

- Distancia de defensa del Contrario: Diganciaque le permite impedirme que le supere.
SENTIDO DE LA DISTANCIA

Una vez definidos los tipos de distancias que nos encontramos en estas situaciones que estamos andizando, debemos
definir lo que entendemos por Sentido de la Distancia, que es un concepto més amplio que € de nocion de
digancia. Sentido de la distancia se puede definir como: la capacidad de andizar correctamente, tanto la digancia
propia, como lade contrario.



Es importante resefiar que de acuerdo ala definicion que hemos realizado anteriormente, en los deportes de combete,
laDistancia Propia maxima variaralentamente en funcién del entrenamiento y del desarrallo corpora, y por tanto,
cada deportista podra conocer su distancia y utilizarla. Sn embargo, la Distancia del Contrario varia para cada
contrario y sera cas sempre distintaala Distancia Propia, hecho que muchos deportistas les cuesta descubrir y
suponen que la distancia del contrario es igud a la suya propia. Por tanto, para tener un buen Sentido de la
Distancia seranecesario que € deportista descubrainmediatamente la Distancia del Contrario, s no, su Sentido
de la Distancia no sera dd todo correcto, es decir, tendra problemas para conseguir € éxito en sus acciones de
atague o defensay habra que tenerlo en cuenta cuando actuemos como entrenadores.

Sin embargo tener un buen "Sentido de |a distancia” no garantizad éxito, centrandonos sdlo y exclusivamente en
este aspecto, pues para obtener d éxito, es necesario acanzar la distancia propiay evitar que € contrario acance la
suya Lameor manerade conseguirlo es mediante laadquisicion y dominio de unos buenos desplazamientos’.

S d deporte en @ que nos encontramaos es un deporte con desplazamientos especificos, caso de laesgrima, sera
necesario alcanzar un desarrollo éptimo en la velocidad de g ecucion de los mismos para poder Utilizar € “Sentido de
la distancia”. Aunque seamos capaces de darnos cuenta de cua es la distancia adecuada en cada caso, nos costara
acanzarlaen d momento preciso sempre que nuestros desplazamientos sean lentos o incorrectos.

Esto mismo pasa en los deportes colectivos en los que se utiliza un movil, caso de fitbol; en este caso no hay
desplazamientos especificos, pero s hay un bal 6n que tenemos que controlar y mover con nosotros para superar a
contrario. S la.conduccion es deficiente sera dificil alcanzar la distancia que nos permita sobrepasar d defensor.

ELEMENTOSASOCIADOSA LA NOCION DE LA DISTANCIA

Para poder utilizar en beneficio propio un buen sentido de la distancia, es necesario desarrollar Smulténeamente otros
dementos que le permiten a jugador estar en condiciones de encontrar |a distancia apropiada para redizar 1o que
desea. Estos elementos son:

1. Desplazamientos’ especificos Aqui englobamos tanto los desplazamientos tipicos de un deporte o de
una Situacion deportiva (casos de marchar y romper en caso de esgrima, caso de |os desplazamientos defensivos
en baloncesto), como los desplazamientos con un mévil (bote de bal én en baloncesto o conduccidn en fitbal).

2. Iniciativa: La iniciativa es la capacidad de prever 1o que va a redizar d contrario. Esta capacidad no es
adivinatoria, Sno que resulta dd andlisis’ de la situacion y de dar a contrario una solucion técnico-tactica que
previamente hemos decidido y que nosinteresa (un jugador defensor en un latera del campo que cierrad pase d
centroy solo dgalasdidahaciad exterior, cuando inicie ese movimiento € defensor estard esperando. Un tirador
en eggrima que se coloca a distancia de atague ddl contrario para que le aague y esta esperando d atague para
poder efectuar su accion defensiva o contraofensiva).

3. Ritmo: Es la capacidad de modificar la velocidad de los desplazamientos de forma aidada y de forma
enlazada

METODOL OGIA DEL TRABAJO DE LA DISTANCIA

A continuacion proponemaos una progresion en € desarrollo y adquisicion dd sentido de ladistancia.
Hay dos condiciones que se deben cumplir en cudquier fase dd trabgjo de distancia:
En primer lugar, hay que decir que para desarrallar € sentido de la distancia hay que medir. Al deportista le tenemos

gue proporcionar en todas las fases y en todos los gercicios dementos objetivos que le permitan conocer S ha
acanzado € objetivo 0 9 haerrado.

® Beke, Z y Polgar, J. (1990), Metodol ogia de la esgrima con sable, La Habana, Ed. Pueblo y Educacion, p.38.
® Gayoso, F. (1983). Fundamentos de téctica deportiva. Esquemas de la asignatura, Madrid, se., p.p.62,63.
"Mahlo, F. Op. Cit. p. 27.



En segundo lugar, cuando € trabgo se rediza por parejas debe haber oposicién y no colaboracion entre los dos
deportistas. Los dos deben tratar de conseguir su objetivo de distancia oponiéndose d contrario.

Una vez que se han definido las condiciones de trabgo nos centraremaos en la Fases a sequir en d trabgo de la
diganda

Fasel:

Tanto para dcanzar una buena nocién de la distancia propia como de la distancia dd contrario, lo primero que
tenemos saber esa | a distancia que nos encontramos con respecto a un elemento.

Laprogresion aseguir en este gpartado seria

1. Un elemento fijo® y el deportista en movimiento. Este debe desplazarse y dcanzar la distancia
prefijada. Esta distanciatiene que poder medirse cuando € deportista cree que la hadcanzado y ademas, tiene que
variarse paraque d deportista sea capaz de identificar distancia cortas, mediasy largas.

Ejemplos:

- Enesgrimaun tirador (deportista) de caraala pared aunadistancia de unos tres metros. El tirador tiene queir
marchando (avanzando) para pararse exactamente a la distancia de tocar la pared con la punta de su ama
estando con d brazo armado completamente estirado. La marchalatiene que redizar con su brazo flexionado y
la punta bgja para que no sea esta una referencia de distancia. La distancia prefijada se debe ir variando,
haciendo que haya que tocar con € brazo flexionado, tocando € codo € tronco (distancia més corta), o
suplementando lalongitud del arma.con un boligrafo, etc. (distancias mas larges).

- En bdoncesto se colocan picasen @ suelo. El jugador tiene queir corriendo lo més rgpido posibley pararse a
la distancia prefijada. La distancia prefijada se debe ir variando haciendo que haya que tocar con € hrazo
extendido, tocando con € codo (distanciamas corta), o con un eemento (distancias més largas).

2. Trabajo por pare€jas, el deportista que trabaja la distancia esta parado. Se trata de identificar la
distancia prefijada cuando es €l contrario € que se desplaza. Estadistanciatiene que poder medirse parasaber § se
haacanzado y ademés, tiene que variarse para que € deportista sea capaz de identificar distancia cortas, mediasy
larges.

- Eemplo: En bdonmano uno jugador fijo y d otro se desplaza hacia @ contrario. Cuando € que estd parado
congdera que la distancia es la prefijada manda detenerse d contrario y mide. Se pueden utilizar pasos, pies,
€ic., paravaiar lasdistanciasy hacerlas méslargas.

3. Trabajo por parejas, en desplazamiento manteniendo la distancia prefijada. Esa disanciatiene
que poder medirse’ cuando ambos se detengan, para ssber s se mantiene o se ha perdido, ademés, tiene que
vaiarse paraque d deportista sea capaz de identificar distancia cortas, mediasy largas.

- Bemplo: En baoncesto uno de los dos dirige y se desplaza libremente por & espacio, mientras € otro treta
de mantener exactamente la distancia prefijada. Cuando € que dirige crea que @ contrario no esta en distancia
se paray miden. La distancia puede ser la de extensién completa de los dos brazos y |as puntas de los dedos
tocandose. Podemos variar la distancia haciendo que sdlo estire uno de los dos lamano y togue con la punta
delosdedos € pecho dd contrario. Esto se puede hacer con bal6n, botando € quedirige

& Marche, B. (1978), Escrime et motricité. F ol (imp spéc.).Anger. Francia, p.p. 70,71.
° Marche, B. Op. Cit. p.p. 92, 93.



Fasell:

Una vez que € deportista es capaz de saber a que distancia se encuentra debemos pasar a desarrollar
sentido de la Distancia Propia. Eso es, ladistanciamaxima o minima necesaria pararedizar con éxito laaccion que
*desa

La progresion a seguir en este gpartado seria smilar a caso anterior, pero Sempre se fijacomo diganciaa
mantener o adcanzar la Distancia Propia:

1. Un elemento fijo y el deportista en movimiento. El deportista tiene que desplazarse y acanzar,
exactamente, su distancia propia. Edta distanciatiene que poder medirse cuando d deportista cree que laha acanzedo.

Ejemplo: En esgrima, € tirador Stuado frente a la pared a unos tres metros, va marchando y
cuando = encuentre a su digancia rediza fondo para comprobar d resultado. La velocidad de los
desplazamientos se debe ir aumentando. Se puede variar la frecuencia de los desplazamientos, por emplo
dos marchar y un romper.

2.Trabajo por parejas, el deportista que trabaja su distancia esta parado. Setraadeidentificar la
digancia prefijada cuando es € contrario d que se desplaza. Edta distancia tiene que poder medirse para saber S
reslmente se ha dcanzado.

Ejemplo: En baoncesto queremos trabgar la Distancia Propia de arrancada directa El jugador
que vaatrabgar et parado y € otro se acerca, cuando € jugador que esta parado cree conveniente, manda
pararse d contrario. La disgtancia correcta a medir es agquella que nos permite llegar justo con d baén d
pecho del contrario teniendo |os brazos completamente estirados.

3.Trabajo por parejas, en desplazamiento manteniendo la distancia prefijada. Etadistanciatiene
gue poder medirse cuando se detiene d movimiento, para ssber § se mantiene 0 se ha perdido.

Ejemplo: En esgrimay por pargas; uno de los dos dirige que es € que va atrabgjar su distancia
propia, € otro se desplaza manteniendo la distancia, cuando crea que esta en la distancia correcta, rediza
fondo atocar.

Faselll:

Una vez que d deportista es capaz de saber a que digancia se encuentray conoce su Distancia Propia, sedebe
pasar adesarrallar € Sentido de la Distancia del Contrario, eso es ladistanciamaximao minimaqued contrario
necesita pararedizar con éxito laaccion que desea.

Laprogresidn a seguir en este goartado variaré ligeramente con respecto a los apartados anteriores ya que Sempre s2
trabgjara con contrario. La distancia prefijada serala Distancia del Contrario. En cada gercicio se debe variar de
contrario para que € deportista sea capaz de identificar distintas Distancias.

1. Trabajo por parejas, el deportista que trabaja parado. Setratadeidentificar ladistancia prefijada, que
sera la Distancia del contrario cuando es e contrario € que se desplaza. Edta distancia tiene que poder medirse
para saber s 52 ha dcanzado y ademés, tiene que variarse cambiando las pargias de trabgo paraque € deportista
sea cgpaz de identificar digtintas distancias.

- EBemplo: En baoncesto queremos trabgjar la Distancia de driblin del Contrario. El jugador que vaa
trebgjar esta parado y € otro se acerca; cuando d jugador que esta parado cree conveniente, mendapararse d
contrario. La distancia a medir es agudla que nos permite llegar justo con € baoén d pecho dd contrario
teniendo los brazos completamente estirados.

2. Trabajo por parejas en desplazami ento manteniendo la distancia prefijada. Estadisanciatiene que
ser la Distancia del Contrario. Esta distanciatiene que poder medirse para saber s se haadcanzado y ademés,



tiene que variarse cambiando las pargas de trabgo para que d deportista sea capaz de identificar distintas
distancia

- Eemplo: En esgrimay por pargias, uno de los dos dirige que es @ que va a trabgar la Distancia del
Contrario, € otro se desplaza manteniendo la distancia, cuando crea que et en la distancia correcta, se para
y mandaredizar un fondo atocar d contrario.

Paratodas|as Fases:

Simultaneamente alos trabgj os descritos anteriormente se debe trabajar |os desplazamientos especificos, lainiciativay
e ritmo.

El trabgjo de lainiciativa debe tratar de integrarse desde @ primer momento en d trabgjo de ladistancia, y unavez que
e deportista tiene adquiridos los conceptos basicos de |a distancia se debe trabajar con oposicidn red y buscando la
inidaiva

CONCLUSONES

La distancia es un emento basico y fundamenta en d rendimiento deportivo, especidmente en las Stuaciones de
oposicion. Esta importancia fundamenta hace necesario que se trabigje especificamente en las etapas de desarrollo y
gue se identifique S los errores de gecucion en fases més avanzadas son consecuenciade errores de gpreciacion dela
distancia, y por tanto, también debe ser trabgjado especificamente aguello que estd ocasionando los errores.

Unavez que € dumno sea consciente de que existe d concepto de distancia, se deberatrabgar sSempreen ladistancia
adecuada, ni fuerani dentro, ya que a veces atribuimos |os errores a movimientos técnicos o tacticos, encontrandose la
base del error, en unamaa goreciacion de dicho concepto y no en d gesto que se tiene que gecutar para conseguir un
objetivo determinado, compartiendo por tanto, las ideas del Dr. Herndndez Moreno, en lo referente d espacio en los
deportes de oposicion.



