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Presentacion

La educacion superior se ha convertido hoy en dia en prioridad para el gobierno
Nacional y para las universidades publicas, brindando oportunidades de superacién
y desarrollo personal y social, sin que la poblaciéon tenga que abandonar su regién
para merecer este servicio educativo; prueba de ello es el espiritu de las actuales
politicas educativas que se refleja en el proyecto de decreto Estandares de Calidad
en Programas Académicos de Educacidon Superior a Distancia de la Presidencia de
la Republica, el cual define: “Que la Educacién Superior a Distancia es aquella que
se caracteriza por disefiar ambientes de aprendizaje en los cuales se hace uso de
mediaciones pedagdgicas que permiten crear una ruptura espacio temporal en las
relaciones inmediatas entre la institucion de Educacidon Superior y el estudiante, el
profesor y el estudiante, y los estudiantes entre si”.

La Educaciéon Superior a Distancia ofrece esta cobertura y oportunidad educativa
ya que su modelo estd pensado para satisfacer las necesidades de toda nuestra
poblacion, en especial de los sectores menos favorecidos y para quienes las
oportunidades se ven disminuidas por su situacidn econdmica y social, con
actividades flexibles acordes a las posibilidades de los estudiantes.

La Universidad de Pamplona gestora de la educacion y promotora de llevar
Servicios con calidad a las diferentes regiones, y el Centro de Educacién Virtual y a
Distancia de la Universidad de Pamplona, presentan los siguientes materiales de
apoyo con los contenidos esperados para cada programa y les saluda como parte
integral de nuestra comunidad universitaria e invita a su participacién activa para
trabajar en equipo en pro del aseguramiento de la calidad de la educacién superior
y el fortalecimiento permanente de nuestra Universidad, para contribuir
colectivamente a la construccion del pais que queremos; apuntando siempre hacia
el cumplimiento de nuestra vision y misién como reza en el nuevo Estatuto
Organico:

Misidn: Formar profesionales integrales que sean agentes generadores de cambios,
promotores de la paz, la dignidad humana y el desarrollo nacional.

Visién: La Universidad de Pamplona al finalizar la primera década del siglo XXI,
debera ser el primer centro de Educacién Superior del Oriente Colombiano

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA-Facultad de Estudios a Distancia



Atletismo 6

Introduccion

El atletismo se ha transformado en méas que una disciplina deportiva,
convirtiéndose para aquellos que lo vivimos en una pasion, pasion que solo se
puede entender cuando se siente y se estudia a profundidad este modulo plantea

la posibilidad de aprender los conceptos basicos de este deporte.

El atletismo, como deporte de competicion (entre individuos o equipos) que abarca
un gran namero de pruebas que pueden tener lugar en pista cubierta o al aire
libre. Las principales disciplinas del atletismo pueden encuadrarse en las
siguientes categorias: carreras, marcha, lanzamientos y saltos. Las carreras, que
constituyen la mayor parte de las pruebas atléticas, seran estudiadas en la primera
unidad desde los 100 meros planos hasta la carrera de maratén, que cubre
42,195 e incluiremos las carreras de 110 y 100 vallas 400 vallas las pruebas de
relevos y la marcha atlética, en cada una de estas pruebas explicaremos las

reglas basicas, y sus fundamentos técnicos.

Los lanzamientos y los saltos seran abordados de igual forma, haciendo primero
una descripcion de la prueba y los elementos que se utilizan en esta asi como lo
fundamental del reglamento, para luego describir las fases técnicas de cada

movimiento.

Debemos recordar que los fundamentos didacticos de cada uno de los diferentes
gestos técnicos abordados en este modulo se desarrollaran en los nucleos de

solucion de problemas y sintesis creativa.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA-Facultad de Estudios a Distancia
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Horizontes

Consolidar conocimientos basicos tedricos y practicos que permitan al estudiante
profundizar en las ciencias aplicadas del atletismo mejorando de esta forma el
proceso pedagdgico de todos los ellos, que cursan esta asignatura en la carrera
de educacion fisica recreacion y deportes de nuestra universidad de Pamplona.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA-Facultad de Estudios a Distancia
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UNIDAD 1
RESENA HISTORICA

Descripcion Tematica

Horizontes

Reconocer el atletismo a través de su historia y de la clasificacion de las

diferentes pruebas que lo conforman

Nucleos Tematicos y Problematicos

Resefa histdrica
Las carreras

Los saltos

Los lanzamientos

La pista y sus componentes

Proceso de informacion

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte y se viene celebrando
desde hace miles de afos. Las primeras reuniones organizadas fueron los juegos
olimpicos que iniciaron los griegos en el afio 776 a.C. Durante muchos afios, el
principal evento olimpico fue el pentatlon, que comprendia lanzamientos de disco
y jabalina, carreras a campo traviesa, salto de longitud y lucha libre. Otras
pruebas, como las carreras de hombres con armaduras, formaron parte mas tarde
del programa. Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas

después de conquistar Grecia en el 146 a.C. En el afio 394 d.C., el emperador
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romano Teodosio abolié los juegos. Durante ocho siglos no se celebraron
competiciones organizadas de atletismo. Restauradas en Gran Bretafia alrededor
de la mitad del siglo XIX, las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el
deporte favorito de los ingleses. En 1834 un grupo de entusiastas de esta
nacionalidad acordaron los minimos exigibles para competir en determinadas
pruebas. También en el siglo XIX se realizaron las primeras reuniones atléticas
universitarias entre las universidades de Oxford y Cambridge (1864), el primer
mitin nacional en Londres (1866) y el primer mitin amateur celebrado en Estados

Unidos en pista cubierta (1868).

El atletismo adquiri6é posteriormente un gran seguimiento en Europa y Ameérica. En
1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacién restaurada de
los antiguos juegos que los griegos celebraban en Olimpia. Mas tarde los juegos
se han celebrado en varios paises a intervalos de cuatro afios, excepto durante las
dos guerras mundiales. En 1913 se fundoé la Federacion Internacional de Atletismo
Amateur (International Amateur Athletic Federation, IAAF). Con sede central en
Londres, la IAAF es el organismo rector de las competiciones de atletismo a
escala internacional, estableciendo las reglas y dando oficialidad a los récords

obtenidos por los atletas.
1. PRUEBAS

El atletismo esta dividido en diferentes modalidades que son pruebas de pista y
pruebas de campo las pruebas de pista a su vez se dividen en velocidad,

semifondo y fondo. Las de campo en lanzamiento y saltos.

Veamos mas detenidamente estas divisiones

1.1 CARRERAS DE VELOCIDAD

Las carreras mas cortas son las denominadas de velocidad. En pista cubierta se
corren sobre distancias de 50 y 60 metros. Al aire libre, sobre 100, 200 y 400
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metros. En este tipo de pruebas, el atleta toma como punto de partida una
posicion conocida como salida baja en la linea de salida y, tras ser dado el
pistoletazo de inicio por un juez de salida, se lanza a la pista y corre a la maxima
velocidad posible hacia la linea de meta, siendo fundamental una salida rapida.
Los corredores alcanzan la traccién inicial situando los pies contra unos bloques
especiales de metal o plastico, llamados tacos de salida, disefiados especialmente
para impulsar al corredor y que estan colocados justo detras de la linea de salida.
Las caracteristicas principales de un estilo eficiente para carreras de velocidad
comprenden una buena elevacion de rodillas, movimientos libres de los brazos y

un angulo de penetracion del cuerpo de unos 25 grados.

Los corredores pueden usar diversas estrategias durante las carreras. En una
carrera de 400 m, por ejemplo, el corredor puede correr a la velocidad maxima
durante los primeros 200 m, relajarse en alguna medida durante los siguientes 150
m, para finalizar de nuevo con otro golpe de velocidad punta en los 50 m finales.
Otros corredores prefieren correr 200 o 300 m a la maxima velocidad y luego
intentar resistir el resto de la carrera. Cuando el corredor aminora la marcha, lo
hace para conservar energia, que utilizara en el momento en que efectie de

nuevo un esfuerzo maximo.

1.2. VALLAS

Las pruebas de vallas son carreras de velocidad en las que los competidores
deben superar una serie de diez obstaculos de madera y metal (o plastico y metal)
llamadas vallas. Las pruebas de vallas al aire libre mas populares, para hombres y
mujeres, son los 110 m vallas (que se corren con las denominadas vallas altas),
los 400 m vallas (con vallas intermedias) y los 200 m vallas (con vallas bajas). En
los campeonatos nacionales en pista cubierta se suelen correr los 60 m vallas. Las

vallas altas miden 107cm de altura, las intermedias 91 y las bajas 76.

10
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En todas las distancias, hasta los 110 m inclusive, la primera valla estd a 13,72 m
de la linea de salida y el resto de las vallas estan separadas 9,14 m; la distancia
desde la ultima valla hasta la meta es 14,02 metros. En los 400 m, la primera valla
estd a 45 my el resto estan separadas 35 m, quedando 40 m desde la dltima valla

hasta la meta.

En la prueba femenina de 100 m vallas, la primera estad a 13 m de la salida y la
separacion entre ellas es de 8,5 m, quedando 10,5 m desde la ultima valla hasta la

meta.

Una buena forma de saltar vallas consiste en saltar desde lejos y salvar las
barreras suavemente sin romper el ritmo de la zancada. La primera pierna que
pasa la valla vuelve a la pista de forma rapida; la otra pierna, mientras tanto,
supera la valla casi en angulo recto con respecto al cuerpo. Una gran velocidad,

flexibilidad y coordinacién, son los elementos mas importantes para tener éxito.

1.3 CARRERAS DE MEDIO FONDO

Las carreras que cubren entre 600 y 3.000 m se conocen como carreras de medio
fondo o media distancia. Las mas populares son las de 800 m, 1.500 m y 3.000
metros. Aunque no es una modalidad olimpica ni se disputa en los Campeonatos
del Mundo, otra carrera que se mantiene en el calendario atlético es la carrera de
la milla, de las que existen algunas famosas por el nombre de la ciudad donde se
celebran. La prueba es muy popular y los corredores de elite la cubren con
regularidad por debajo de los 3m 50 segundos. El primer corredor que logro bajar
de cuatro minutos fue el inglés Roger Bannister, que en 1954 lo hizo en 3m 59,4

segundos.

Los mediofondistas deben regular su velocidad cuidadosamente para evitar
guedarse exhaustos; algunos cambian de ritmo varias veces durante la carrera

mientras que otros mantienen el mismo toda la prueba. El corredor finlandés

11
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Paavo Nurmi, que gandé una medalla de oro en la prueba de 1.500 m, en los
Juegos Olimpicos de 1924, llevaba un cronémetro durante las carreras para
comprobar su marcha.de alli recibié su apodo de el cronometro santificado La
forma de correr mas apropiada para las carreras de media distancia difiere de la
utilizada en las carreras de velocidad. La accion de rodillas es mucho menos
pronunciada, la zancada es mas corta y el &ngulo hacia adelante del cuerpo es

menos acusado.

1.4 CARRERAS DE FONDO

Las carreras cuya distancia es superior a los 3.000 m se denominan pruebas de
fondo o larga distancia. Estas carreras son muy populares en Europa, donde se
celebran con frecuencia carreras de 5.000 y 10.000 metros. El estilo utilizado por
los fondistas evita cualquier exceso en los movimientos; la accion de rodillas es
ligera, los movimientos de los brazos se reducen al minimo y las zancadas son

mas cortas que las de las carreras de velocidad o media distancia.

Entre las carreras de fondo mas agotadoras estén las de cross y la de maraton. A
diferencia de otras carreras de larga distancia, que se corren sobre pistas de
composicién variada, las de a campo traviesa o cross se disputan en escenarios
naturales, generalmente accidentados. Debido a la variedad de condiciones y
lugares en que tienen lugar, resulta dificil homologar récord en este tipo de
carreras. Las carreras de maratbn se corren normalmente sobre pisos
pavimentados en circuitos urbanos. Los corredores de ambas disciplinas deben
aprender a ascender desniveles con zancadas cortas y eficientes y a descender
con rapidez sin agitarse ni descontrolar el paso y ritmos adecuados. Es esencial

un paso uniforme y mantenido.

Las carreras de campo traviesa exceden normalmente de 14,5 kilometros. La
distancia de la prueba de maraton es de 42,195 kilometros. La carrera de maratén

se convirti6 en un acontecimiento popular a partir de la década de 1970,

12
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celebrandose carreras en numerosas ciudades del mundo, como Boston, Nueva

York, Chicago, Londres, Seul y Madrid, entre otras.

1.5.CARRERAS DE RELEVOS

Las carreras de relevos son pruebas para equipos de cuatro componentes, en las
que un corredor recorre una distancia determinada, luego pasa al siguiente
corredor un tubo rigido llamado testigo, y asi sucesivamente hasta que se
completa la distancia de la carrera. El pase del testigo se debe realizar dentro de
una zona determinada de 20 m de largo. En las carreras de relevos de 400x100 m
(cada uno de los cuatro atletas cubre 100 m, (de ahi su nombre ) y para una
distancia de 800 m (4x200), el testigo pasa del corredor que lo entrega al que lo
recibe cuando este ultimo ya ha comenzado a correr, continuando el receptor la
carrera. En carreras mas largas, debido a la fatiga acumulada, el corredor que
recibe el testigo muchas veces mira hacia atrds para recogerlo. En condiciones
ideales, tanto el corredor que entrega el testigo como el que lo recibe, deben ir a la
méaxima velocidad y separados unos 2 m al efectuar el relevo del testigo. En estas
pruebas, los miembros de los equipos que intervienen corren por una zona de la
pista; para completar cada relevo el corredor debe entrar en la llamada zona de

traspaso, que permite al receptor del testigo iniciar su carrera.

1.6.CARRERAS DE OBSTACULOS

La principal carrera de obstaculos cubre una distancia de 3.000 m, en cada vuelta

se encontraran con vallas para obstaculos, y una ria.

1.7 MARCHA

Las pruebas de marcha se corren normalmente sobre distancias que oscilan entre
1500 m y 50 km (las principales son las de 5, 10, 20 y 50 km) y son

especialmente populares en Europa y Estados Unidos. La regla principal de este

13
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tipo de carreras es que el talébn del pie delantero debe permanecer en contacto
con el suelo hasta que la puntera del pie de atras deje de hacer contacto con el

mismo. La regla esta disefiada para evitar que los participantes corran.

.SALTOS

1.8 SALTO DE ALTURA

El objetivo en el salto de altura es sobrepasar, sin derribar, una barra horizontal
(listbn) que se encuentra suspendida entre dos soportes verticales separados
unos 4 metros. El participante tiene derecho a tres intentos para superar una
misma altura. La mayoria de los saltadores de hoy en dia usan el estilo de batida
denominado Fosbury flop, denominado asi en homenaje a su inventor, el saltador
estadounidense Dick Fosbury, quien lo utiliz6 por primera vez en los Juegos
Olimpicos de 1968. Para ejecutar el salto, los saltadores se aproximan a la barra
casi de frente, se giran en el despegue, alcanzan la barra con la cabeza por
delante, superandola de espaldas y caen en la colchoneta con sus hombros. El

Fosbury flop dejo en el olvido el anterior estilo, denominado rodillo ventral.

1.9 SALTO CON PERTIGA

En el salto con pértiga, el atleta intenta superar un listén situado a gran altura con
la ayuda de una pértiga flexible, normalmente de 4 a 5 m de longitud y que suele
estar fabricada con fibra de vidrio desde que este material sustituyera al bambu y
al metal, empleados hasta la década de 1960. El saltador agarra la pértiga unos
centimetros antes del final de la misma, corre por la pista hacia donde se
encuentra el listén, clava la punta de la pértiga en un pequefio foso o agujero que
esta situado inmediatamente antes de donde se encuentra la proyeccion de la

barra, salta ayudado por el impulso proporcionado por la pértiga, cruza el liston

14



Atletismo 15

con los pies por delante y luego cae sobre una colchoneta dispuesta para

amortiguar el golpe.

Los participantes tienen tres intentos para cada altura. Tres fallos en una altura
determinada descalifican al saltador. Al competidor se le concede entonces como
marca personal la ultima altura superada durante la prueba. Se considera fallido el
salto cuando el atleta: derriba el liston, pasa por debajo, coloca la pértiga mas
lejos de donde se encuentra el punto de impulso, cambia las manos en el agarre
de la pértiga o mueve la mano de arriba durante el salto. En 1988, Sergei Bubka,
considerado el mejor pertiguista de la historia, se convirtié en el primer atleta que
superd los 6 m de altura. El salto de pértiga requiere una buena velocidad de

carrera, fuerte musculacion y una auténtica condicién gimnastica.

1.10. SALTO DE LONGITUD

En el salto de longitud, el atleta corre por una pista y salta desde una tabla limitada
en el borde mas préximo al foso de caida por una linea marcada por plastilina
intentando cubrir la maxima distancia posible. En pleno salto, el atleta lanza los
pies por delante del cuerpo para intentar un mejor salto. Los competidores hacen
tres saltos y los siete mejores pasan a la ronda final, que consta de otros tres
saltos. Un salto se mide en linea recta desde la antedicha linea hasta la marca
mas cercana a ésta hecha por cualquier parte del cuerpo del atleta al contactar
con la tierra en la que cae. Los atletas se clasifican segun sus saltos mas largos.
El salto de longitud requiere piernas fuertes, buenos musculos abdominales,

velocidad de carrera y, sobre todo, una gran potencia.

1.11. TRIPLE SALTO

15
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El objetivo en el triple salto es cubrir la méxima distancia posible en una serie de
tres saltos entrelazados. El saltador corre por la pista y salta desde una linea
cayendo en tierra con un pie, vuelve a impulsarse hacia adelante y, cayendo con
el pie opuesto, toma el definitivo impulso y cae, esta vez con ambos pies, en la

superficie de tierra, de forma similar a como se efectla en el salto de longitud.

LANZAMIENTOS

1.12 LANZAMIENTO DE PESO

El objetivo en el lanzamiento de peso es propulsar una sélida bola de metal a
través del aire a la maxima distancia posible. El peso de la bola en categoria
masculina es de 7,26 kg y de 4 kg en femenina. La accion del lanzamiento esté

circunscrita a un circulo de 2,1 m de diametro.

En la primera fase de la prueba, el atleta sujeta el peso con los dedos de la mano
contra su hombro, poniendo la bola debajo de la barbilla. EI competidor avanza
semiagachado, para adquirir la fuerza y velocidad que transmitira a su
lanzamiento. Al alcanzar el lado opuesto del circulo, estira el brazo de lanzar

repentinamente y empuja el peso hacia el aire en la direccion adecuada.

El empuje se hace desde el hombro con un solo brazo y no se puede llevar el
peso detras del hombro. Cada competidor tiene derecho a tres lanzamientos y los
siete mejores pasan a la siguiente ronda de otros tres lanzamientos por atleta. Las
medidas se efectuan desde el borde interno de la circunferencia del area de
lanzamiento hasta el primer punto de impacto. Los competidores se clasifican de
acuerdo a su mejor lanzamiento. Si el lanzador se sale del circulo, el lanzamiento

es nulo.

1.13 LANZAMIENTO DE DISCO

16
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El disco es un plato con el borde y el centro de metal que se lanza desde un
circulo que tiene un diametro de 2,5 metros. En la competicion masculina, el disco
mide entre 219 y 221 mm de diametro, entre 44 y 46 mm de ancho y pesa 2 kg; en
la femenina, mide entre 180 y 182 mm de diametro, de 37 a 39 mm de ancho y
pesa 1 kilogramo. El atleta sujeta el disco plano contra los dedos y el antebrazo
del lado del lanzamiento, luego gira sobre si mismo rapidamente y lanza el disco al

aire tras realizar una adecuada extension del brazo.

El circulo estda marcado exteriormente por una tira metalica o pintura blanca. Dos
lineas rectas se extienden hacia el exterior, desde el centro del circulo, formando
un angulo de 34,92° y para que los lanzamientos sean considerados validos deben
caer entre estas dos lineas. Una vez que los atletas entran en el circulo y
comienzan el lanzamiento no pueden tocar el terreno de fuera del mismo hasta

gue el disco impacte en el suelo.

Los lanzamientos se miden desde el punto donde contactd el disco con el suelo
hasta la circunferencia interna del circulo en linea recta. Cada competidor hace
tres lanzamientos, después de los cuales, los siete mejores pasan a la siguiente
ronda de otros tres lanzamientos. Todos los lanzamientos cuentan y los atletas se

clasifican con arreglo a sus mejores marcas.

1.14.LANZAMIENTO DE MARTILLO

Los lanzadores de martillo compiten lanzando una bola pesada adosada a un
alambre metalico con un asidero en el extremo. La bola, el alambre y el asa,
juntos, pesan 7,26 kg y forman una unidad de una longitud maxima de 1,2 metros.
La accion tiene lugar en un circulo de 2,1 m de diametro. Agarrando el asa con las
dos manos y manteniendo quietos los pies, el atleta hace girar la bola en un
circulo que pasa por encima y por debajo de su cabeza, hasta la altura de las
rodillas. Cuando el martillo alcanza velocidad, el lanzador gira sobre si mismo dos

0 tres veces para acelerar aiun mas la bola del martillo y luego la suelta hacia

17
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arriba y hacia delante en un angulo de 34 92° Si el martillo no cae en el terreno de
un arco de 90°, el lanzamiento no es vélido. Cada lanzador realiza tres intentos,
pasando los siete mejores a la siguiente tanda de otros tres lanzamientos. Se
comete una falta o violacion de las reglas cuando cualquier parte del lanzador o
del martillo toca fuera del circulo antes de que se haya completado el lanzamiento,
es decir, que el martillo se haya parado en el suelo después de caer en el mismo.
Los lanzadores de martillo suelen ser altos y musculosos, pero el éxito en los
lanzamientos requiere también habilidad y coordinacion. En las competiciones en

pista cubierta se usa un martillo de 15,9 kg de peso.

1.15.LANZAMIENTO DE JABALINA

La jabalina es un venablo alargado con la punta metalica que tiene una longitud
minima de 2600 mm para los hombres y 2300 mm para las mujeres, y un peso
minimo de 800 g para los hombres y 600 g para las mujeres. Tiene un asidero,
fabricado con cordel, de unos 15 cm de largo que se encuentra aproximadamente
en el centro de gravedad de la jabalina.

Dos lineas paralelas separadas 4 m entre si marcan la pista de lanzamiento de
jabalina. La linea de lanzamiento tiene 7 cm de anchura y se encuentra alojada en
el suelo tocando los extremos frontales de las lineas de marca de la pista. El
centro de este pasillo esta equidistante entre las lineas de marca de pista. Desde
este punto central se extienden dos lineas mas alla de la linea de lanzamiento.

Todos los lanzamientos deben caer entre estas dos lineas.

Los lanzamientos se miden desde el punto de impacto hasta el punto central, pero
sélo la distancia desde el lado interno del arco es valida. Los lanzadores deben
permanecer en la pista y no tocar o pasar la linea de lanzamiento. Los
participantes hacen tres lanzamientos y los siete mejores pasan a la siguiente
tanda de otros tres lanzamientos. Las clasificaciones se basan en el mejor

lanzamiento realizado por cada competidor.
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En el inicio de la accidén, los competidores agarran la jabalina cerca de su centro
de gravedad y corren de forma veloz hacia una linea de marca; al llegar a ella, se
giran hacia un lado de su cuerpo, echan hacia atras la jabalina y preparan el
lanzamiento. Entre tanto, para mantener la velocidad durante la carrera mientras
se echan hacia atras para lanzar, dan un paso lateral rapido. Al llegar a la linea de
marca, pivotan hacia adelante abruptamente y lanzan la jabalina al aire. El
lanzamiento se invalida si cruzan la linea de lanzamiento o la jabalina no cae

primero con la punta.

1.16. DECATLON Y HEPTALON

El decatlon masculino consiste en diez pruebas que se desarrollan durante dos
dias y premian la versatilidad fisica. Las pruebas siguen este orden: 100 m lisos,
salto de longitud, lanzamiento de peso, salto de altura, 400 m lisos, 110 m vallas,
lanzamiento de disco, salto con pértiga, lanzamiento de jabalina y 1.500 m lisos.
Las actuaciones de los atletas en las diversas pruebas se miden contra una
puntuacion ideal de 10.000 puntos. La puntuacién mayor acumulada determina el
vencedor. Las pruebas del heptalén femenino también se realizan en dos dias y
son: 100 m vallas, lanzamiento de peso, salto de altura, salto de longitud, 200 m

lisos, 800 m lisos y lanzamiento de jabalina.

2. Conocer, valorar y practicar las diferentes pruebas del atletismo y adaptarlas

para el desarrollo de estas en el &mbito escolar

3. Entender, valorar y utilizar las posibilidades que brindan los juegos y la

Ludica como método de ensefianza de este deporte

5. Participar en actividades fisicas y deportivas estableciendo relaciones
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constructivas y equilibradas con los demas y con la poblacién infantil

6. Planificar y realizar festivales de esta disciplina deportiva como medio de

extension a la comunidad.

2. LA PISTA DE ATLETISMO

El campo de ATLETISMO esta compuesto por la pista, los campos de saltos y los

campos de lanzamientos.

Muchos factores econémicos inciden desfavorablemente en el trazado, marcacion
y capacitacion de estas instalaciones. Se necesitan grandes espacios y el
elevadisimo costo de las superficies sintéticas hacen casi imposible la instalacion
de campos de atletismo en nimero suficiente para atender las necesidades de los

gue desean practicar esta disciplina.

Por lo tanto, se debe optar generalmente por superficies naturales en el perimetro

de los campos existentes de futbol, rugby o hockey.

Todo futuro docente de Educacion Fisica especializado o no en atletismo debe
tener claros los conceptos minimos para el trazado y marcacion de un campo

atlético.

Veamos en primera medida que dice el Reglamento de la IAAF respecto a las

instalaciones
ARTICULO 140- La Instalacién de atletismo

Cualquier superficie firme y uniforme, conforme a las especificaciones definidas en
el manual de Instalaciones de atletismo de la IAAF, puede utilizarse para el
atletismo. Las competiciones de atletismo desarrolladas segun el Articulo. 1.1.(a),

(b), (c) y (d) y las competiciones controladas
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directamente por la IAAF sélo pueden tener lugar en instalaciones con pistas de
superficie sintética conforme a las "Especificaciones de Actuacion para las
Superficies Sintéticas de la IAAF" y que dispongan de un Certificado de

Aprobacién vigente Clase 1 de la IAAF.

Se recomienda que cuando se dispone de instalaciones de este tipo, también
deben celebrarse en ellas las competiciones segun el Articulo 1.1 (e), (f) (9) y (h).
En cualquier caso, se exigird un Certificado Clase 2 que confirme la exactitud
dimensional de las instalaciones para pruebas de atletismo, en el formato
requerido segun el Sistema de Certificacion de la IAAF, a todas las instalaciones

destinadas al uso para competiciones organizadas bajo el Articulo 1.1 (a) a (h).

Nota (i): El Manual de Instalaciones de atletismo de la IAAF, publicado en 2003 y
gue puede ser solicitado al Secretariado General de la IAAF, contiene
descripciones detalladas y precisas para la planificacion y construccion de
instalaciones de atletismo e incluye graficos adicionales para la medicion y

marcaje de la pista

Nota (ii): Un impreso oficial del Certificado de medicion de la instalacion puede

solicitarse a la IAAF, estando disponible también en su pagina Web.

Nota (iii): Este Articulo no se aplica a las pruebas de carrera y de marcha

organizadas en recorridos en carretera o de campo a traves
ARTICULO 160- Las Medidas de una Pista

1. La longitud de una pista estandar de carreras sera de 400 m. La pista tendra
dos rectas paralelas y dos curvas cuyos radios seran iguales. A no ser que sea
una pista de hierba, el interior de la pista estara limitado por un bordillo de material

apropiado, de aproximadamente 5 cm. de alto y un minimo de 5 cm. de ancho.

Si una seccién del bordillo tiene que moverse temporalmente para los concursos,

su emplazamiento deberd quedar sefialado por una linea blanca de 5 cm. de
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ancho y por unos conos de plastico o banderas, de una altura minima de 20 cm.,
colocados sobre la linea blanca de modo que el borde de la base del cono o asta

de la bandera coincida con el borde de la linea blanca mas préximo a la pista

y en intervalos que no excedan de 4 m. Esto se aplicara del mismo modo a la
seccion de la pista de obstaculos donde los atletas abandonan el perimetro

general de la pista de carreras para franquear la

ria. Para una pista de hierba sin bordillo, el borde interior deberé estar marcado
con lineas de 5 cm. de ancho. Se pondran, ademas, banderines en intervalos de 4
m. Estos banderines irdn colocados sobre la linea, de manera que impida a los
atletas correr sobre ella, y se fijaran con un angulo de 60 grados con respecto al
terreno exterior la pista Los mas convenientes para tal fin serdn de un tamario

aproximado de 25 x 20 cm., montados en astas de 45 cm. de longitud.

2. La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm. al exterior del bordillo
interno de la misma o, donde no haya bordillo, a 20 cm. de la linea que limita el

interior de la pista.

3. La distancia de la carrera sera medida desde el borde de la linea de salida mas

alejada de la meta, hasta el borde de la linea de llegada mas cercana a la salida.

4. En todas las carreras hasta 400 m. inclusive, cada atleta tendrd una calle
individual, de 1,22 m. (+/- 0.01 m), sefialada por lineas de 5 cm. de anchura.
Todas las calles tendran la misma anchura. La calle interior se medira conforme a

lo expuesto en el apartado 2 anterior, mientras que

Las demas calles seran medidas a 20 cm. del borde exterior de la respectiva linea

interna.

Nota.- En la medida de la anchura de cada calle se incluird solamente la linea a la
derecha de la misma, en el sentido de la carrera (Véanse los Articulos 163.3 y
163.4)
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5. En las reuniones internacionales organizadas bajo el Articulo 1.1 (a), (b) y (c) la
pista debera tener 8 calles.

6. Lo maximo permitido de inclinacion lateral de las pistas no debera exceder de

1:100 y del 1:1000 el desnivel total descendente en la direccién de la carrera.

Nota.- Se recomienda que, en el caso de todas las nuevas pistas, la inclinacion

lateral sea hacia la calle interna.

7. La informacidon técnica sobre la construccidon de una pista, el trazado y el
marcaje se encuentra en el Manual de Instalaciones de atletismo de la IAAF. El

presente Articulo contiene los principios basicos que deben ser cumplidos.

Veamos entonces los conceptos basicos de trazado de una pista "estandar”" de
atletismo segun las disposiciones del MANUAL DE INSTALACIONES DE
ATLETISMO DE LA ILAAF

2.1 CAPITULO | "AREA DE LA COMPETICION"
1. Observaciones generales

La instalacion de atletismo incluye zonas de competiciébn para carreras, marcha
atlética, saltos y lanzamientos. Estas zonas estan normalmente integradas dentro
del estadio, cuyo disefio viene determinado por la pista "circular" de 400 m. Las
zonas de competicion son consideradas en primer lugar individualmente y luego
respecto a su integracion en el estadio. Se deben respetar las dimensiones dadas.
Después de cada cantidad aparecen las desviaciones permitidas como tolerancias
(+, +/-, -).

1.1.1 TIPOS DE INSTALACIONES DE LA COMPETICION
1.1.1.1 Zona de competicion para las carreras

La zona de competicién para carreras incluye:
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- La pista "Circular" con 4 calles al menos (400 m.+ 0,04 x 1,22 m. £ 0,01) y las
zonas de seguridad que medirdn no menos de 1,00 m. en el interior de la pista y

preferiblemente 1,00 m. en el exterior.

- La recta con 6 calles al menos (100 m. + 0,02 x 1,22 m. + 0,01 para las carreras

de velocidad y 110 m. + 0,02 x 1,22 m. + 0,01 para las carreras de vallas).
La zona de salida: 3 m. minimo.
La zona posterior a la linea de llegada: 17 m. minimo.

- La pista de la carrera de obstaculos es la misma que la pista "circular" con una
“ria" permanente (3,66 m x 3,66 m. x 0,70 m) situada al interior o al exterior de la

segunda curva.
1.1.1.2 Zona de competicion para los saltos
La zona de competicion para saltos incluye:

- La instalacion para el salto de longitud con pasillo ( 40 m. minimo x 1,22 m +
0,01), tabla de batida (1,22 m. + 0,01 x 0,20 m. £ 0,02 x 0,10 m + 0,01) situada
entre 1 y 3 m. desde el borde mas proximo del foso de caida, y el foso de caida
(minimo 2,75 m. de anchura y con el extremo mas alejado a no menos de 10 m.

de la linea de batida).

- La instalacion para el triple salto es la misma que para el salto de longitud,
excepto en competiciones internacionales en las que la tabla de batida esta
situada a 13 m. para los hombres y 11 m. para las mujeres, desde el borde mas
proximo del foso de caida. Para cualquier otro tipo de competicion esta distancia

sera la adecuada para el nivel de la competicion.

- La instalacién para el salto de altura con pasillo semicircular (minimo 20 m. de

radio) y zona de caida (minimo 5 m. x 3 m.)
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- La instalacion para el salto con pértiga con pasillo (minimo 40 m. x 1,22 m.
0,01), cajetin para introducir la pértiga y zona de caida (minimo 6,50 m. x 5 m.).

Zona de competicion para los lanzamientos
La zona de competicion para lanzamientos incluye:

- La instalacion para el lanzamiento de disco con circulo de lanzamiento (2,50 m. £
0,005 de diametro), jaula protectora y sector de caida (80 m. de radio, 54,72 m. de

cuerda).

- La instalacion para el lanzamiento de martillo con circulo de lanzamiento (2,135
m. + 0,005 m. de diametro), jaula protectora y sector de caida (90 m. de radio,
61,56 m. de cuerda).

- La instalacion para el lanzamiento de la jabalina con pasillo (30 m. a 36,50 m. x 4
m.), arco con un radio de 8 m. y sector de caida (100 m. de radio, 50,00 m. de
cuerda).

- La instalacion para el lanzamiento de peso con circulo de lanzamiento (2,135 m.
+ 0,005 de diametro), contenedor (1,22 m. = 0,01 x 0,112 x 0,10 m. = 0,02) y

sector de caida (25 m. de radio, 17,10 m. de cuerda).
1. UBICACION PARA LA COMPETICION

1.1.2.1 Ubicacién estandar

Al construir instalaciones de atletismo, se ha de prestar una consideracion
especial a la posicion del sol en horas criticas del dia y a las condiciones del

viento.

Para evitar el efecto deslumbrante del sol cuando esta bajo, el eje longitudinal de
las pistas deberd situarse en el eje norte-sur, aunque es posible desviarlo al norte-

nordeste y norte-noroeste.

Se tendra muy en cuenta igualmente la fuerza y direccion de los vientos locales.
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2. Excepciones ala ubicacién estandar

Se permiten desviaciones de las posiciones estandar en instalaciones especificas
(salto de altura, salto con pértiga) si el estadio esta situado en un lugar donde los

rayos del sol no llegan a dichas instalaciones.

Cuando las desviaciones de las posiciones estandar vengan determinadas por las
condiciones locales (ubicacibn sobre una colina empinada, disposicion
desfavorable del terreno, urbanizaciones existentes), cualquier posible desventaja
gue esto pueda ocasionar a los atletas debe tenerse muy en cuenta. Desventajas
especialmente importantes pueden hacer necesaria la eleccion de un lugar

alternativo.
3. Ubicacion de las tribunas para los espectadores

Las tribunas deberan estar orientadas hacia el este, si es posible. Donde haya dos
tribunas enfrente una de otra, o tribunas completas alrededor de la pista, esto se

aplicara a la tribuna principal.
1.1.3. DESNIVELES DE LAS PISTAS Y PASILLOS
1.1.3.1 Zona de competicion para las carreras

Se aplicaran los desniveles maximos siguientes en la zona de competicion para

carreras:

- 0,1 % de inclinacion descendente en la direccion de la carrera. Si el desnivel de
la pista de velocidad como parte de una Pista Estandar varia, la inclinacion se

medira en linea recta entre la linea de salida y linea de meta.
1,0 % de inclinacion lateral hacia la calle interna.

1.1.3.2 Zona de competicion para los saltos

Se aplicaran los desniveles maximos siguientes a la zona de competicién para

saltos:
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0,1% de inclinacion descendente en el sentido de la carrera para el salto de longitud, triple salto

y salto con pértiga.

Si el desnivel de la zona de competicion como parte de una Pista Estandar varia,
la inclinacion se medira en linea recta entre el comienzo del pasillo y la linea de
batida.

- 0,25 % de inclinacion descendente en el sentido de la carrera para el salto de

altura.

- 1,0 % de inclinacion lateral para el salto de longitud, triple salto y salto con

pértiga.

Se aplicaran los desniveles maximos siguientes a la zona de competicion para

lanzamientos:

- 0,1 % de inclinacién descendente en el sentido de la carrera para la jabalina. Si
el desnivel de la zona de competicion como parte de una Pista Estandar varia, la
inclinaciébn se medira en linea recta entre el comienzo del pasillo y el arco de

lanzamiento.
- 1,0 % de inclinacién lateral del pasillo de jabalina.

- 0,1 % de inclinacién descendente en el sentido del lanzamiento para los sectores

de peso, disco, jabalina y martillo.

Los circulos de peso, disco y martillo deberan de estar planos.
3. DISPOSICION DE LAS INSTALACIONES

En el momento de decidir la disposicion de las instalaciones, debemos de dar
importancia al movimiento necesario de los atletas durante la competicion. Los
caminos a recorrer entre las salas auxiliares y las zonas de competicion deberan
ser tan cortos como sea posible y no interferiran con las pruebas que estén

desarrollandose. Dado que una disposicion Optima para la competicion es casi
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imposible, el uso de las instalaciones debe de estar bien planeado para que el
desarrollo de la competicion sea lo més practico y seguro.

Las entradas y las salidas de la pista deben de estar igualmente bien planeadas.
Una de ellas debe de estar situada inmediatamente después de la linea de llegada
para sacar a los atletas de la pista hacia la zona mixta y actividades posteriores a

la competicion.

Otras entradas deberan estar situadas en el resto de las esquinas de la pista, y
preferiblemente en las salidas de las pruebas de velocidad, para facilitar la entrada
de los atletas a la pista y preparar los escenarios de la competicion. Se deben
hacer también previsiones para el transporte del material de competicion vy

artefactos.

Se debe proveer un pasadizo adecuado que enlace la pista con el circuito de la
carretera para el maratdén y otras pruebas que tengan lugar, en parte, fuera del
estadio.

1.2 Instalaciones para las carreras

Las pruebas de pista incluyen pruebas de velocidad, medias y largas distancias,
vallas y carreras de obstaculos.

El sentido de la carrera es contrario a las agujas del reloj.

La pista "circular" de 400 m. normalmente constituye la base de una instalacion
multideportiva. Sus dimensiones dependen, por lo tanto, de los requisitos de otros
deportes. Si la recta y la carrera de obstaculos se integran en la pista "circular”, las
desviaciones del Apartado 1.1.3 aumentaran en las inclinaciones longitudinales de
algunas zonas. Aunque hay varios trazados distintos de la pista "circular" de 400
m., es un objetivo de la IAAF crear criterios uniformes, no solamente con vista a
mejorar los parametros de actuacidon necesarios para proporcionar a todos los

atletas las mismas oportunidades y para adecuarse a la competicién sino también
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para simplificar los principios de la construccion, inspeccion y certificacion de las

instalaciones.

Experiencias recientes nos han mostrado que las pistas "circulares" de 400 m.
mas adecuadas estan construidas con radios de curva entre 35 y 38 metros, con

un radio 6ptimo de 36,5 m.

La IAAF recomienda actualmente que todas las pistas futuras se construyan de

acuerdo con el ultimo dato y se las denomine como "Pista Estandar de 400 m.".

Para detalles adicionales véase del 1.2.1 al 1.2.3. Para detalles de otros trazados

de pistas de 400 m., véase el 1.2.1.8.
1. LA PISTA ESTANDAR DE 400 M.

La Pista Estandar de 400 m. tiene las ventajas de ser una construccion simple, las
secciones rectas y curvadas son casi de la misma longitud y de curvas uniformes,
gue son mas adecuadas para el ritmo de carrera de los atletas. Ademas, la zona
interior de la pista es suficientemente grande para que se puedan llevar a cabo
todas las pruebas de lanzamientos y también tenga cabida un campo de futbol
estandar (68 m. x 105 m.).

La Pista Estandar de 400 m. se compone de dos semicirculos, cada uno de ellos
con un radio de 36,50 m., unidos por dos rectas, cada una de ellas con una
longitud de 84,39 m. (Fig. 1.2.3a). Este grafico indica que el borde interno de la
pista debe de tener un bordillo de una altura de 0,05 m. a 0,065 m. y de una

anchura de 0,05 m. a 0,25 m. El borde interno de la pista tiene una longitud de
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398,12 m. (36,50 m. x 2 x 1T + 84,39 m. x 2) donde 1 = 3,1416. Esta longitud del
borde interno de la pista da una longitud de 400,00 m. (36,80m. x 2 x 11 + 84,39 m.
X 2) para la lvnea tecrica de carrera (linea de medicién) a una distancia de 0,30 m.
del bordillo. La calle interior (calle 1) tendra, por lo tanto, una longitud de 400,00 m.
a lo largo de su linea tedrica de carrera. La longitud de cada una del resto de las
calles se medira a lo largo de una linea tedrica de carrera a 0,20 m. del borde
externo de la linea de la calle interior adyacente (Fig. 1.2.1.1b). Todas las calles
tienen una anchura de 1,22 m. + 0,01. La Pista Estandar de 400 m. tiene 8, 6y,

ocasionalmente, 4 calles.
1. Desniveles

El bordillo de la Pista Estandar de 400 m. estara colocado horizontalmente en toda
su longitud. La inclinacion lateral hacia el interior de la pista no excedera del 1,0 %
y la inclinacion total descendente en la direccion de la carrera no excedera del 0,1
%.

Longitud de la Pista Estandar de 400 m.

2 rectas de 84,39 m. cada una = 168,78 m.
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2 curvas semicirculares (linea de carrera) de 36,80 m x 3,1416 = 115,61 m. cada
una =231,22 m.

Total 400,00 m.
2. Exactitud dimensional

La exactitud dimensional requerida para toda clase de competiciones se considera
alcanzada si se consiguen en el borde exterior del bordillo interno de la pista los

siguientes valores en las "Mediciones de los 28 Puntos de Control" (Fig. 1.2.1.4a):
- 84,39 m. £ 0,005 m. en cada una de las dos rectas (2 mediciones)

- 36,50 m. £ 0,005 m. en los 12 puntos del semicirculo (incluido el bordillo) en el
arco del circulo separados aproximadamente 10,42 m. (24 mediciones).

- Alineacion del bordillo en la zona de las dos rectas: las desviaciones no seran

superiores a 0,01 m. (2 mediciones).

Se debera llevar a cabo la medicion de los 28 puntos de control y se anotaran las
mediciones. La media de las desviaciones no excedera de + 0,04 m. ni sera
inferior a 0,00 m. (Cuadro 1.2.1.4).

P/V = Requisito previo: La distancia desde los centros de los semicirculos (CP/M):
84,39 m. (£ 0,005)

Medicion del 1-12 y del 14 -25: 36,50 m. respectivamente (se recomienda (x
0,005)

Medicion del 13 y 26: 84,39 m. respectivamente ( se recomienda + 0,005)
27 y 28: alineacion de las rectas (se permite una desviacion de 0,01 m.)

Las mediciones comprobadas del 1-12 y del 14-27 deben ser igualadas

(compensadas) a la luz del registro de la medicion de los 28 puntos de control
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(Cuadro 2.2.1.4). La longitud de la pista calculada después de la compensacién no
puede ser inferior a 400,00 m. ni superior a 400,04 m.

Estas mediciones de control constituyen también la base del trazado del bordillo
de cuya exactitud dimensional depende la exactitud dimensional de todos los
marcajes de la Pista Estandar de 400 m. A su vez se pueden utilizar también para
otras pistas "circulares " de 400 m. si estan incluidas las mediciones pertinentes de

las rectas y los radios (Véase 1.2.1.8).

Para la construccién de los arcos y para las mediciones de los 28 puntos de
control, los centros de los dos semicirculos, situados con una separacion de 84,39

m., se deben sefalizar con tubos metalicos permanentes y anticorrosivos.

El diametro del tubo sera de unos 12 mm., la altura neta sobre el firme
(cimentacién) sera de 0,15 m., el diametro minimo de la cimentacion sera de 0,20

m., la profundidad minima sera de

1 m. hasta el terreno libre de heladas y el borde superior estard a 0,15 m bajo la
superficie (Fig. 1.2.1.4b)

Figura 1.2.1.4b - Sefializacibn del centro del

semicirculo

(Propuesta de construccion) (Dimensiones en metros)

1 Tornillo de acero inoxidable

2 cavidad hueca cubierta con tapa de acero inoxidable

3 cavidad hueca de acero inoxidable colocada dentro de

la argamasa en una posicion vertical exacta
4 tubo de acero en cimentacion de hormigon

5 arena de grava
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3. Seguridad

La Pista Estandar de 400 m. debera de tener una zona libre de obstaculos en el
interior de al menos 1,00 m. de anchura y deberia tener en el exterior una zona
libre de obstaculos de al menos 1,00 m. de anchura. Cualquier sistema de drenaje
situado debajo del bordillo debe de estar plano con la superficie y al mismo nivel

que la pista.

La zona exterior libre de obstaculos debe estar también a nivel con el borde

exterior de la pista.
4. Marcaje

Todas las lineas estaran pintadas de color blanco. La linea externa de cada calle,
en direccién de carrera, esta incluida en la medicién de la anchura de la calle.
Todas las lineas de salida (excepto las lineas de salida curvadas) y la linea de

llegada estaran trazadas en angulos rectos con las lineas de las calles.

Inmediatamente antes de la linea de meta, las calles pueden estar sefializadas

con numeros de una altura minima de 0,50 m. leidos en la direccion de la carrera.
Todas las sefalizaciones tienen 0,05 m. de anchura.

Todas las distancias se miden en el sentido de las agujas del reloj desde el borde
de la linea de llegada mas préximo a la linea de salida hasta el borde de la linea
de salida mas alejado de la llegada. Los datos de las salidas escalonadas de la

Pista Estandar de 400 m. aparecen en el Cuadro 1.2.1.6a

Todas las calles y lineas de salida se mediran como se indic6 en el Apartado
2.2.1.4. La desviaciéon de la longitud de carrera de todas las lineas de salida no
excedera + 0,0001 x L ni sera inferior a 0,00 m., siendo L la longitud de la carrera

en metros.

Todas las sefializaciones de las pistas estaran de acuerdo con el "Plan de Marcaje
de la Pista Estandar de 400 m. de la IAAF".
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Excepto cuando su utilizacion pueda interferir con el equipo de la Foto-Finish, se
pueden colocar dos postes blancos a lo largo de la prolongacién de la linea de
meta, situados a no menos de 0,30 m. del borde de la pista. Deberan ser de
construccion rigida y aproximadamente de 1,40 m. de altura, 0,08 m. de anchura y

0,02 m. de grosor.

Para ayudar a la alineacion del equipo de la Foto-Finish y facilitar la lectura de la
pelicula, las intersecciones de las lineas de las calles con la linea de meta estaran

pintadas de negro con un disefio adecuado.

El requisito esencial para todas las lineas de salida, en recta, escalonadas o
curvadas, es que la distancia para cada atleta, cuando tome el recorrido méas corto
permitido, sea la misma, y no menor de la distancia estipulada, es decir, sin

tolerancia negativa.

Para las carreras de 800 m. e inferiores, cada atleta tendra una calle individual en
la salida. Las carreras hasta 400 m. inclusive se correran enteramente por calles.
Las carreras de 800 m. comenzaran y continuaran por calles (Fig. 1.2.1.6b) hasta
el final de la primera curva (Fig. 1.2.1.6c y Cuadro 1.2.1.6b).

La salida de la primera curva estara pintada claramente con una linea de 0,05 m.
de anchura (linea de calle "libre") a través de la pista y sefalizada con un banderin
de al menos 1,50 m. de altura situado a cada lado de la pista para indicar el lugar
donde los corredores pueden abandonar sus calles (Fig. 1.2.1.6¢). Para ayudar a
los competidores a identificar la linea de calle "libre", pequefios conos o prismas
de base (5cm x 5 cm), y de una altura maxima de 15 cm. y del mismo color que la
linea de calle "libre" pueden colocarse en las intersecciones de cada calle y la
linea de calle "libre". Las carreras superiores a 800 m. se correran sin calles

utilizando una linea de salida curvada.
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LA RECTA COMO COMPONENTE DE LA PISTA ESTANDAR DE 400 M.
1. Trazado

(Figl.1.2.1) La recta con un minimo de 6 calles esta integrada en la pista "circular”
de 400 m. Todas las distancias se miden hacia atras desde el borde de la linea de
llegada mas préximo a la linea de salida. La recta incluird una zona de salida de
un minimo de 3 m. y una distancia de un minimo de 17 m. después de la linea de

llegada.

Si la pista tiene superficie mineral suelta (de granulo), se recomienda que la recta
tenga una calle mas que la Pista "Circular”, para preservar la calle interior que es

la mas frecuentemente utilizada.
1.2.2.2. Desniveles

En la salida y en la llegada de la recta que se prolonga mas alla de la pista
“circular”, la inclinacion lateral de la Pista "Circular" (maximo 1,0%) se continla
uniformemente. Como consecuencia, en la zona de salida de la recta se producira,
en algunas partes, una inclinacion superior al 0,1%. En estas partes, no es posible
gue se cumplan los requisitos tanto para las inclinaciones laterales como
longitudinales. Es esencial, por lo tanto, cumplir con la inclinacion longitudinal a lo
largo de la recta entre la linea de salida y la linea de meta en el medio de la pista.
Por ejemplo, la linea de salida de los 100 m. no puede tener mas de 0,10 m. y los

110 m. no mas de 0,11 m., sobre la linea de llegada.
1.5. Trazado del "Area de Competicion Estandar"
Este area se recomienda por la IAAF como Area de Competicion Estandar.

Los concursos estan distribuidos de modo uniforme por la pista para evitar la

congestion y satisfacer las necesidades de los espectadores.

El trazado evita una desorganizacion excesiva de las pruebas con motivo de las

ceremonias y compensa la concentracion de interés en la zona de llegada.
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El trazado es, por supuesto, flexible. Las condiciones climéticas locales,
particularmente las condiciones del viento y los efectos de los rayos del sol en los

saltadores de altura y de pértiga, deben ser tenidos en cuenta.

Las figura 1.5 muestra la disposicion de los distintos concursos en los dos
semicirculos y los pasillos para saltos de longitud y triple al exterior de la pista de

carreras.

FOTOS DE LA PISTA DE ATLETISMO DE ARAGON ESPANA: publicadas en

www.rfea.es

T Ty

Proceso de Comprension y Analisis

» Realizar un mapa conceptual donde se pueda ubicar las diferentes pruebas del
atletismo teniendo en cuenta si los movimientos ejecutados en estas son de

caracter ciclico o aciclico.

* Definir con sus propias palabras:
Juegos olimpicos

Calle o carril

Zancada

Voleos

Balanceos

K/
°e

R/
°

K/
°e

R/
°

K/
X4

)

* Explicar la sigla IAAF y su importancia en la organizacion del atletismo
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Solucion de Problemas

o Realizar una correlacion de entre cada una de las pruebas del atletismo
identificando cuales se ejecutan con movimientos naturales y cuales con
movimientos no naturales.

o Ubica en tu localidad un pista de atletismo Yy realiza las direntes medidas

de ovalo por el primer carril. cuanto mide la recta cuanto la curva.

o El atletismo tiene diferentes pruebas de acuerdo a la edad, que pruebas se

estaran permitidas realizar para los nifios de 13 y 14 afios?

o Si la prueba de 200 metros se realiza por carril individual , y el radio de la
curva en los carriles 2 y 3 son mayores como se ubica la salida de este evento

para que todos los corredores realicen la distancia exacta.

Autoevaluacion

= Los relevos son la Unica actividad del atletismo en la se compite en equipo Si
esta se utiliza como actividad pedagogica en nifios de 8 afios para afianzar el

comparierismo como se deberia modificar para presentarsela a los nifios

Repaso Significativo

= Buscar en la junta municipal de deportes en la liga de atletismo o en la web
informacion sobre los resultados de los dltimos campeonatos

departamentales de atletismo, categoria intercolegiada u otra, identificar las
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pruebas que se dejaron de realizar buscar posibles causas al porque no hubo
participacion en dichas pruebas y preparar un listado de posibles soluciones

a este problema sustentandolo a tus comparieros

Bibliografia Sugerida
» SCHULZ, Helmut Por el juego del atletismo 1995
» BATTISTA, Eric Forma atlética, deporte y musculacién 1990

= BILLOUIN, Allain Atletismo 2001
» CEBOLLA Lopez, Fermin juegos de relevos 2003

DIRECCIONES ELECTRONICAS

= http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50 educacion atletismo.

= www.efdeportes.com

= www.sobrentrenamiento.

= wWww.lAAF

= www. monografias.com
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UNIDAD 2
LAS CARRERAS

Descripcion Tematica

Horizontes

1. Conocer, valorar y practicar las diferentes pruebas del atletismo y adaptarlas
para el desarrollo de estas en el ambito escolar

2. Entender, valorar y utilizar las posibilidades que brindan las carreras como marco
Metodoldgico para la ensefianza de varios deportes.

Nucleos Tematicos y Problematicos

Las carreras de velocidad 100 200 y 400 metros.

Las carreras de medio fondo 1500 metros.

Las carreras de fondo 3000 metros 3000 obstaculos 5000 metros 1000 metros
La marcha atletica

Proceso de informacion

1. VELOCIDAD
1.1. 100 METROS PLANOS

La prueba de 100 metros es una de las mas atractivas dentro del atletismo. En

ella, los atletas intentan recorrer 100 metros en el minimo tiempo posible.

Esta carrera, a diferencia de las demas de velocidad (200 y 400), se disputa en
una unica recta, concretamente en aquella en la que se encuentra la linea de

llegada. Figural
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Grafica 1 Recta uno para la prueba de 100 metros publicada en
http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50 educacion atletismo

Cada atleta (8 como maximo) se sitla en una calle y se mantiene en ella a lo largo
de toda la carrera sin poder salirse de ella. Para competiciones donde haya
muchos competidores seran necesarias eliminatorias previas y semifinales hasta
gue se dispute la final. El uso de estas eliminatorias se llevara a cabo, si fuese

necesario, hasta incluso la prueba de 10000 metros.

Es muy frecuente el uso de la foto-finish, pues a veces entre los atletas tan solo
hay diferencias de décimas o centésimas.

Es muy caracteristico el uso de tacos de salida. En las pruebas de velocidad (100,
200 y 400 m.) se emplean para dar un mayor impulso y aceleraciéon en la salida.
(Antes de que se emplearan era muy frecuente ver a los atletas hacer hoyos en
las pistas de tierra y hierba).

TECNICA

La carrera, el deporte atlético clasico, puede considerarse, a la vez, cosa sencilla 'y
dificil; sencilla porque se trata de una habilidad natural, que todo el mundo, incluso
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los menos dotados, realizan alguna vez en su vida; dificil por la complejidad de su

mecanica.

No hay dos atletas que corran de forma exactamente igual, porque todas las
personas se diferencian en su estructura anatémica, en las proporciones fisicas,
en potencia y flexibilidad, en la postura y, mas en concreto, en la forma de

interpretar determinadas fases fundamentales de esa accidon que llamamos correr.

FASES DE LA CARRERA

Las fases de la carrera son: Amortiguamiento, Apoyo, Impulso y Vuelo.

Amortiguamiento

El corredor toma contacto con el suelo con el pie (concretamente con la zona del
metatarso). A medida que el centro de gravedad se desplaza hacia delante, el pie
va rodando hacia el interior, al mismo tiempo que el talébn se va aproximando al
suelo, aproximacion que varia de forma inversa a la velocidad de desplazamiento.
FOTO 1
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Apoyo

Es el tiempo durante el cual la perpendicular trazada desde el centro de gravedad
coincide con la base de sustentacién del corredor. La pierna correspondiente esta
flexionada en sus tres articulaciones, y el pie se encuentra en contacto con el
suelo con todo el metatarso. FOTO 2

Impulso

Una vez que el centro de gravedad sobrepasa la perpendicular trazada desde su
punto de apoyo, se produce una extension por parte de las articulaciones, (cadera,
rodilla, tobillo) finalizando al abandonar la punta del pie el suelo. Esta accion
desplaza la masa del corredor adelante y arriba. FOTO 3

42



Atletismo 43

FOTO 3
Vuelo

Finalizado el impulso el pie pierde el contacto con el suelo, y la pierna inicia,
primero por inercia y luego voluntariamente, una accion de recogida.

POSICION DEL TRONCO
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Debe facilitar el movimiento de las extremidades. Se debe realizar una ligera
inclinacion del tronco adelante, cuya variacion depende de la velocidad del atleta.

POSICION DE LA CABEZA

La cabeza debera mantenerse en prolongacion del tronco, para ello mantendra la
vista en un punto lejano. Los musculos de la cabeza se mantendran con la menor
tension posible.

ACCION DE LOS BRAZOS

La funcion de los brazos consiste en coordinar sus movimientos con las
extremidades inferiores equilibrdndolos de forma ritmica. Los brazos suelen estar
flexionados en un angulo que oscila entre los 80 y 100 grados aproximadamente.

SALIDA DE TACOS

La colocacion de los tacos es algo personal del atleta. Lo que para unos es
cémodo, resulta incobmodo para otros.

FIGURA 2

SEPARACION ENTRE TACOS

La separacion entre tacos suele ser de tres tipos: estrecha (15 a 20 cms.),
intermedia (de 30 a 40 cms.), o amplia (méas de 40 cms.).

I—A_——A_I

SEPARACION 1
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S & -

SEPARACION 2

—4A A

SEPARACION 3

Aungque se registra una gran impulsion con los tacos con separacion amplia,
normalmente los corredores adoptan posiciones de poca separacion o separacion
intermedia, para obtener mas rendimiento.

Separacion estrecha (de 15 a 20 cms.) Separacion Intermedia (de 30 a 40 cms.)
Separacion amplia (Mas de 40 cm)
Distancia de los tacos a la linea de salida

Depende del apartado anterior. Si los tacos estan muy juntos, la distancia con la
linea de salida ser4 mayor. De una forma u otra, se trata de que el corredor no se
encuentre excesivamente flexionado, pero tampoco extendido.

Tacos poco separados, distancia amplia hasta la linea. Tacos con separacion
intermedia, distancia intermedia. FIGURA 3

-
I -

FIGURA 3

Tacos muy separados, distancia corta a la linea. FIGURA 4

FIGURA 4
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Inclinacion de los tacos

Si bien los tacos tienden a la verticalidad, el delantero aparece normalmente en
una posicidn mas inclinada hacia atras, debido al adelantamiento de una pierna
sobre otra. FIGURA 5

T

f
L

POSICION DEL CUERPO PARA LA SALIDA BAJA

FIGURA 5

Se distinguen tres avisos que dan lugar a diferentes posiciones en la salida de
tacos:

a) A sus puestos: El corredor, que se encuentra situado tras los tacos, debe
situarse de la siguiente manera:

1. Manos separadas a la distancia de los hombros y apoyadas sobre la yema de
los dedos

2. Brazos perpendiculares y extendidos
3. Rodilla de atras apoyada en el suelo.

4. Rodilla delantera en el aire.

b) Listos: Difiere poco de la anterior. Las caderas suben ligeramente
sobrepasando a la linea de hombros, desplazandose hacia adelante para crear el
desequilibrio y romper la inercia en la salida.

1. El peso del cuerpo cae sobre las manos.
2. Los pies hacen fuerte presién sobre los tacos.

3. El atleta toma aire y lo retiene.
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4. Las manos soportan mas del 60% del peso del cuerpo y el pie adelantado casi
el resto.

c) Disparo: Comienza la presion de las piernas sobre los tacos (primero la pierna
retrasada). La pierna adelantada se extiende totalmente cuando la rodilla de la
retrasada se adelante. El brazo correspondiente al de la pierna adelantada se
dirige adelante mientras el otro va atras.

Durante los primeros pasos se produce un incremento de la velocidad, en especial
por un aumento progresivo de la amplitud.

La mirada y el tronco se van levantando paulatinamente (no se debe adoptar una
posicién normal de carrera hasta los 10 o 15 primeros pasos).

Hay que buscar que los apoyos caigan practicamente sobre una misma linea y
evitar la salida en zig-zag.

200 METROS PLANOS
1. DESCRIPCION

En esta prueba de velocidad se recorre la mitad de la pista de atletismo. El atleta
debera recorrer una curva y posteriormente una recta que le llevara a la linea de
llegada.

Como la carrera parte en una curva, los atletas no se encuentran situados a la
misma altura, ya que si no fuese asi, los que corren por la calles mas externas
recorrerian mas distancia que los de las internas. En la imagen puedes ver la
compensacion.

COMPENSACION DE SALIDA. Cuanto mas exterior es la calle, mayor es la
compensacion respecto a la calle 1 (la més interior)

El atleta utiliza la salida de tacos, los cuales, como en 400 metros, se encuentran
algo girados hacia dentro para aprovechar mejor la curva. Los detalles de este
aspecto se explican en el apartado de técnica.

Ningun atleta podra tampoco salir de su calle en ningin momento de la carrera.

2. TECNICA
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La técnica de carrera es igual a la de 100 metros. La Unica diferencia es que hay
un tramo que se desarrolla en curva, por lo que el atleta suele dar zancadas de
menor amplitud y mayor frecuencia para evitar que la fuerza centrifuga le haga
salirse de la calle. Volver a repasar la técnica de carrera

SALIDA DE TACOS

Todos los fundamentos técnicos sefialados en la salida en recta (100 metros) son
validos en este caso, tanto en lo que se refiere a la separacion de los tacos como
a la distancia que los separa de la linea de salida.

Los tacos se pueden colocar de forma paralela a la linea interior de la calle
correspondiente o préxima a la linea exterior de su calle, de tal forma que su
prolongacion sea tangente a la curva de la linea interior. FIGURA 6

En el segundo caso se puede recorrer una distancia de 15 a 20 metros en linea
recta, evitdndose la lucha contra la fuerza centrifuga en un tramo tremendamente
importante como es la curva. Esta colocacion es practicamente la que se emplea.
FIGURA 7

FIGURA 6

'\.“_____—'__‘,,-

FIGURA 7

400 METROS PLANOS
1. DESCRIPCION
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Es la prueba de velocidad de mayor distancia. A partir de ella se consideran
pruebas de medio-fondo (800 metros, 1500 metros...) o de fondo (de 3000 metros

en adelante).

El atleta, al igual que en 200 metros, sale en una curva. En este caso la curva de
salida es la opuesta a la de 200 metros. Concretamente se sale de la curva mas
cercana a la linea de llegada para poder realizar asi una vuelta completa a la pista
del atletismo. FIGURA 8. Como la salida se realiza en curva se realizara la

consecuente compensacion de distancia entre calles.

Como puedes ver, el atleta de la calle 1 da una vuelta completa a la pista (400
metros), mientras que los demas para realizar la misma distancia deben adelantar
Su posicion.

Aqui también se emplea la salida de tacos y es penalizada la salida del atleta de
su calle con la descalificacion.

SEMIFONDO
800 METROS

1. DESCRIPCION

Prueba de medio fondo en la que se realizan dos vueltas a la pista de atletismo.
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Los 800 metros deberan correrse por calles hasta el final de la primera curva,
utilizando todas las calles disponibles. Las salidas, por tanto, seran escalonadas
para compensar la curva y para que todos realicen la misma distancia. FIGURA 9
Al terminar la primera curva, los atletas ya no tienen que correr por calles, y se
suelen situar en las calles mas internas de la pista (calle 1y 2).

FIGURA 9 SALIDA DE 800 METROS

Hasta después de la primera curva, los competidores no pueden salirse de sus
calles

Tras la curva, se agrupan lo mas cerca posible a la cuerda, que es la zona interna
de la pista.

A partir de esta distancia ya no se utilizan los tacos de salida. Se utiliza una salida
denominada salida de pie bastante sencilla. Asi mismo, las voces de salida son
tan solo dos: "A sus puestos" y el "Disparo”, suprimiendo por tanto la voz "listos",
propio de las pruebas de velocidad pura. Estas particularidades son aplicables a
800 metros y a carreras de mayor distancia.

Sélo podra haber 8 participantes por carrera, ya que esta prueba esta determinada
por el nimero de calles de la pista.

2. TECNICA

La primera parte de la técnica de esta prueba (técnica de carrera) es basicamente
igual a la de la prueba de 100 metros.

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:
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a) Cuerpo mas relajado

b) Brazos pendidos con naturalidad

c) Amplia longitud de zancada

d) Ajuste de altura de la rodilla para habilitar una mayor soltura

e) Apoyo del pie. Se apoya mucho mas la planta que en las carreras de velocidad.

f) Es necesario tener un exacto conocimiento del paso y el ritmo.

SALIDA ALTA

Este tipo de salida que reglamentariamente se utiliza en distancias superiores a
los 400 m., tiene una importancia relativa.

POSICION DE "A SUS PUESTOS". No hay sefial de "Listos" y el atleta espera al
disparo. Se observa, también, la compensacién en la salida.

El corredor va a buscar fundamentalmente una posicidbn Optima dentro de la
carrera. Podriamos decir que tiene una finalidad tactica (situarse en carrera, en el
medio, etc.)

El atleta adoptard una posicion de semi flexion de piernas, una adelantada
respecto a la otra, el tronco inclinado adelante y los brazos dispuestos de manera
coordinada o no con las piernas, pero en cualquier caso en posicion de carrera;
mantendra su respiracion e intentara iniciar sus movimientos con el disparo.

TACTICAS DE CARRERA

El conocimiento por parte de un atleta de su propia capacidad y del estilo, clase y
potencia de sus oponentes se consigue en gran parte por medio de una continua
vigilancia y estudio de los rivales, a lo largo de los incidentes y situaciones gque se
suceden en la competicion. Deben poseer, pues, un alto concepto tactico y
estratégico.

Podriamos describir tres tipos de corredores:
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El corredor de frente: El hombre de marcha al que le gusta imponer su ritmo a la
carrera y hace la carrera en cabeza.

El sprinter: Busca la aceleracion final en la dltima recta y busca la colocacion ideal
antes de desencadenar el ataque.

El polivalente: domina las dos anteriores, ir en cabeza para imponer su ritmo y
ganar en el sprint.

Por ejemplo, un atleta que no sea sprinter por su mala o nula capacidad de
acelerar en los metros finales, intentara evitar el desenlace en los ultimos metros,
por lo que se vera obligado a mantener un ritmo mas fuerte a lo largo de toda la
prueba.

1500 METROS

1. DESCRIPCION

Los atletas aguardan la salida en una linea discontinua. A la voz de "a sus
puestos" avanzan su posicion hasta una linea continua situada a unos dos metros,
la cual es realmente la linea de salida.

La linea de salida esta algo curvada para permitir que las calles mas externas se
acerquen a la 1.2 calle (la calle mas interior) en igualdad de condiciones que el
resto de atletas y la distancia recorrida sea la misma.

Esta carrera y todas las de mayor distancia no se desarrollan por calles. El nUmero
de atletas que compiten en la prueba serd de doce como maximo.

Nada mas comenzar la prueba, los atletas se dirigen hacia el interior de la pista

A los pocos segundos, ya se encuentran agrupados y muy cerca de la cuerda
(zona interna de la pista).

Excepcionalmente, cuando compiten mas de doce atletas, la pista de atletismo se
divide en dos partes. De tal forma que se crean dos grupos de carrera diferentes,
gue terminaran uniéndose en un punto determinado de la carrera, y donde la pista
de atletismo ya no estard dividida (esto es aplicable a todas las pruebas
superiores a 1000 metros, que se desarrollen en la pista).
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3000 METROS LISOS

1. DESCRIPCION

Esta prueba puede ser considerada como la prueba de fondo de menor distancia.
Es una prueba no olimpica, aunque en algunas olimpiadas anteriores la han
realizado Unicamente mujeres.

Los atletas, una vez que realizan la mitad de una vuelta completa, deberan realizar
7 vueltas mas para completar la distancia. FIGURA 10

FIGURA 10 SALIDA Y LLEGADA DE 3000 METROS

Al igual que la prueba de 1500 y las demas pruebas de fondo (5000 y 10000), la
carrera no se desarrolla por calles, y los atletas, una vez dada la sefal de salida,
se iran incorporando progresivamente a la calle 1y 2.

En esta prueba, la dinamica de salida y desarrollo de la prueba es muy parecida a
la de 1500. En la siguiente imagen puedes ver la colocacion de los atletas en la
salida.

.TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Marat6n) es practicamente igual que
la del medio fondo (800 y 1500). La diferencia fundamental de estas pruebas con
las de velocidad es el apoyo del pie. En velocidad, el apoyo lo realiza
fundamentalmente el metatarso, mientras que en fondo y medio fondo cada vez se
va apoyando mas la planta (a menor velocidad, mayor apoyo de la planta).
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TECNICA DE CARRERA

La primera parte de la técnica de esta prueba es basicamente igual a la de la
prueba de 100 metros. Pincha aqui si necesitas repasarla. No obstante, te
ofrecemos algunas imagenes para que puedas recordarla.

5000 METROS
. DESCRIPCION

Prueba de fondo intermedia que guarda caracteristicas similares a la prueba de
3000 metros: La salida se realiza de pie, s6lo existen dos voces de llamada y no
se desarrolla por calles. Esta prueba sale desde los 200 metros FIGURA 11

FIGURA 11 SALIDA DE 5000 METROS

Una vez realizados los primeros 200 metros (que coincide con la linea de llegada),
el atleta debera realizar 12 vueltas para completar el recorrido.

2. TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Maratén) es practicamente igual que
la del medio fondo (800 y 1500). La diferencia fundamental de estas pruebas con
las de velocidad es el apoyo del pie. En velocidad el apoyo lo realiza
fundamentalmente el metatarso, mientras que en fondo y medio fondo cada vez se
va apoyando mas la planta (a menor velocidad, mayor apoyo de la planta).
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TECNICA DE CARRERA

La primera parte de la técnica de esta prueba es basicamente igual a la de la
prueba de 100 metros. Pincha aqui si necesitas repasarla. No obstante, te
ofrecemos algunas imagenes para que puedas recordarla.

10000 METROS PLANOS
1. DESCRIPCION

Prueba de fondo que guarda caracteristicas similares a la prueba de 5000 metros:
La salida se realiza de pie, s6lo existen dos voces de llamada y no se desarrolla
por calles.

Desde que abandona la linea de salida el atleta debera pasar 25 veces por la linea
de meta para terminar la carrera.

Cuando el numero de atletas sea elevado (superior a 12 atletas), podran
proponerse eliminatorias previas (como en el resto de carreras). No obstante, en
las pruebas superiores a 1000 metros, podra optarse por formar dos grupos de
salida, que terminaran confluyendo con posterioridad.

2. TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Maratén) es practicamente igual que
la del medio fondo (800 y 1500). La diferencia fundamental de estas pruebas con
las de velocidad es el apoyo del pie. En velocidad, el apoyo lo realiza
fundamentalmente el metatarso, mientras que en fondo y medio fondo cada vez se
va apoyando mas la planta (a menor velocidad, mayor apoyo de la planta).

TECNICA DE CARRERA

La primera parte de la técnica de esta prueba es basicamente igual a la de la
prueba de 100 metros. Pincha aqui si necesitas repasarla. No obstante, te
ofrecemos algunas imagenes para que puedas recordarla.

MARATON
.DESCRIPCION
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El maraton, prueba masculina y femenina de fondo, se disputa sobre un recorrido
de 42,195 kilbmetros. En determinadas ocasiones, el comienzo y término de esta
prueba se realiza en un estadio, pero la mayor parte de la carrera se celebra sobre
las calles pavimentadas exteriores al estadio (hunca puede haber tramos de
hierba o tierra blanda).

El paso y el ritmo de carrera son muy importantes en esta prueba, porque un
corredor que comienza demasiado rapido puede quemarse facilmente, mientras
que un corredor que peca de lentitud puede perder contacto con la cabeza del

pelotén y quedarse definitivamente descolgado.

El recorrido, sefializado con la distancia en kildmetros, cuenta con estaciones de
avituallamiento. Un equipo médico controla a los corredores durante la carrera y
tiene autoridad para ordenar la retirada a un corredor que muestre signos de

agotamiento fisico.

110/100 vallas
. DESCRIPCION

Las carreras de vallas son pruebas de velocidad en las que el atleta debe pasar
una serie de 10 barreras o vallas. El programa olimpico incluye cuatro pruebas de
vallas: 110 metros para hombres, 100 metros para mujeres y 400 metros para

hombres y mujeres.

En estas pruebas (100 y 110 m.v.) tan sélo hay 10 vallas. La situacién de dichas

vallas en la pista sera distinta en cada prueba.
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100 VALLAS METROS FEMENINO

En la carrera de 100 metros, la primera valla estd a 13 metros de la linea de
salida, el intervalo entre las vallas es de 8,5 metros y hay una distancia de 10,5

metros entre la Ultima valla y la llegada. La valla tiene una altura de 84 cms.
110 METROS MASCULINO

En los 110 metros, la primera valla esta a 13,72 metros de la linea de salida, el
intervalo entre las vallas es de 9,14 metros y la Ultima se encuentra a 14 metros de
la llegada. La valla, en esta prueba, es de 1,06 metros.

SITIO DE SALIDA'Y LLEGADA. FIGURA 12

o

B -

T

...... _._- =

FIGURA 12

REGLAMENTO

La parte superior de la valla ha de ser de madera y rayada. Las rayas blancas se
hayan en el extremo. Las barras que soportan la parte superior son de metal.

El disefio de la valla es tal que es preciso ejercer una presion de 3,600 kgs. como
minimo y 4 kgs. como maximo para derribarla.

MEDIDAD FIGURA 13
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84 cms.
106 cms.

FIGURA 13

En las carreras, cada corredor tiene una calle. Un corredor sera descalificado por
cualquiera de las siguientes razones:

a) Si el corredor pasa el pie o la pierna por el exterior de la valla.
b) Si pasa una valla que no esta en su calle

c) Si derrumba intencionadamente con la mano o el pie la valla.

Muchos correredores aprovechan su estatura para arafiar algunas décimas de
segundo en las llegadas apretadas, por lo que suele ser comun el empleo de la
foto-finish.

2. TECNICA

Dividiremos la carrera en cuatro fases, las cuales son aplicables tanto a 100/110
metros vallas como a 400 metros vallas.

SALIDA

La forma de ejecuciéon de la salida es semejante a la de las pruebas lisas de
velocidad, aunque al tener ahora que enfrentarnos con un obstadculo a una
distancia relativamente cercana, es necesario el control 6ptimo de la carrera
mucho antes, para encontrarnos en disposicion de llevar a cabo el primer paso de
la valla. Por eso, la elevacion del tronco en la fase de aceleracion se realiza antes
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que en las pruebas lisas de velocidad. A continuacion te recordamos cuales eran
las fases de la salida.

EL PASO DE VALLA

Como consecuencia del ultimo paso el atleta debera encontrarse en condiciones
de atacar la valla, en cuya accion debera invertir el menor tiempo posible. Para
ello realizara los siguientes movimientos:

< Ultimo paso antes del paso de valla.

% La pierna de batida o impulso comienza la accién.

% Pierna de ataque sube flexionada y el tronco comienza a ir hacia adelante.
s Comienza la extension de la pierna de ataque.

s Posicién clasica del paso de valla. Pierna de ataque extendida, el brazo
contrario a pierna de ataque equilibrando la accién, y el tronco esta inclinado
hacia adelante.

« Comienza la busqueda de suelo. La pierna de ataque comienza su flexion. La
pierna de batida, que queda detras, queda paralela al suelo.

s Superacion de la valla y preparacion del contacto con el suelo.

% Apoyo con el suelo y recogida de la pierna trasera.

s La pierna trasera pasa delante para comenzar la accion de carrera.
% Inicio de la carrera hasta la siguiente valla.

a) Pierna de ataque: Llamaremos asi a la pierna que se lanza contra la valla. Esta
pierna sube flexionada al frente hasta que la rodilla alcanza la altura de la cadera,
momento en el cual pendula hacia atras.

La pierna se extiende pero no se bloguea por la rodilla y en el momento que el pie
se situa sobre la valla, realiza un movimiento envolvente de arriba-abajo buscando
el suelo con rapidez con el que toma contacto de metatarso.

b) Pierna de impulso: Una vez finalizado el impulso la pierna se deja arrastrar,
momento a partir del cual describe un movimiento circular y lateral pasando
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paralela al suelo sin apresurar su accién, de tal modo que cuando la otra pierna
toma contacto con el suelo, ésta se mantiene algo al costado, formando en este
momento, un angulo aproximado de 90 grados con el tronco.

c) Accion de tronco y cabeza: El tronco en este caso y a medida que actia la
pierna de ataque, se va inclinando sobre ella, compensando asi su elevacion y
favoreciendo la busqueda rapida del suelo una vez sobrepasada la valla.

El tronco recupera su posicién normal una vez que la pierna de impulso que venia
desde atrds va a tomar contacto con el suelo. La cabeza sigue al tronco
contribuyendo en todos sus movimientos.

d) Accidén de los brazos: El brazo contrario a la pierna de ataque se eleva de forma
enérgica, acompafandola y logrando su mayor extensiéon cuando el pie esta
situado sobre la valla.

El brazo contrario tiende a no desplazarse hacia atras actuando con pasividad en
la primera parte y con dinamismo una vez rebasada la valla.

e) El punto de batida: Para conseguir un buen pase de valla es imprescindible el
lograr un correcto punto de batida. Si esta se efectda en un lugar muy préximo a la
valla, el atleta tendra que saltar describiendo una gran parabola para salvar el
obstaculo, alcanzandose el punto mas alto de aquélla sobrepasada la valla. Si el
punto de batida queda demasiado lejos, también tendra que saltar para no caer
contra la valla.

En ambos casos el atleta pierde tiempo, el incorrecto punto de batida le obliga a
pasar demasiado erguido, precipitar su pierna de ataque, tomar contacto con el
suelo con pesadez y estropear su ritmo de carrera.

LA CARRERA ENTRE VALLAS

A partir del primer contacto con el suelo, el vallista da tres pasos hasta que vuelve
a atacarla otra vez, coincidiendo siempre la misma pierna de ataque.
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La longitud de los pasos no va aumentando progresivamente, el segundo es mas
largo que el primero, pero el tercero es de menos amplitud.

EL FINAL

Una vez pasada la ultima valla, el atleta volcara todo su esfuerzo en recorrerlo en
el menor tiempo posible, disminuyendo si es preciso la amplitud de sus pasos en
funcion de la frecuencia, debido a la fatiga adquirida a lo largo de la carrera,
aunque esto no es un hecho generalizado.

400 VALLAS
1. DESCRIPCION

Las carreras de vallas son pruebas de velocidad en las que el atleta debe saltar
una serie de diez barreras o vallas. Como se indico en el apartado de 100 metros
vallas, el programa olimpico incluye cuatro pruebas de vallas: 110 metros para
hombres, 100 metros para mujeres y 400 metros para hombres y mujeres.
Veamos el area de competicién para 400 metros.

Al igual que en la prueba de 100/110 m.v., esta prueba incluye el paso de 10
vallas. En los 400 metros, la primera valla est4 a 45 metros de la linea de salida,
las vallas estan separadas por una distancia de 35 metros y la Ultima esta a 40
metros de la llegada.

Las observaciones reglamentarias apreciadas para los 100 y 110 metros vallas
son también aplicadas aqui. En esta prueba, a diferencia de las anteriores, suele
haber un ritmo de 21 a 22 pasos hasta la primera valla, y de 13 a 15 pasos entre
valla y valla (lo cual depende de las caracteristicas del atleta).

2. TECNICA

La técnica en este tipo de pruebas y mas concretamente en lo que se refiere a las
acciones del paso de valla, difiere muy poco de la prueba de 100/110 m. vallas.

Vamos a analizar dos puntos fundamentales:

SALIDA
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Se realiza la clasica salida de tacos. Normalmente se recorren los 45 primeros
metros en 22 pasos, €sto nos permite lograr posteriormente un ritmo entre vallas
de 15 pasos.

LA CARRERA ENTRE VALLAS

El corredor de 400 m. vallas debera tener facilidad para atacar con las dos
piernas, si bien es conveniente en las vallas situadas en curva, hacerlo con la
pierna izquierda, al objeto de contrarrestar la fuerza centrifuga y evitar el arrastre.

3000 OBSTACULOS
1. DESCRIPCION

La prueba de obstaculos es una carrera de 3000 metros en las que los
competidores tienen que pasar 28 obstaculos y 7 saltos de agua. A continuacion te
mostramos el area de competicion.

Los obstaculos secos tienen una altura de 91,4 cm. y un ancho de 396,24 cm.

Los saltos de agua tienen una longitud de 356,76 cms. y una profundidad méaxima
de 69,85 cms.

En los primeros 200 m. no hay obstaculos y, luego, cada 400 m. hay 4 obstaculos
y 1 salto de agua.

RIA FIGURA 14

91.4 cms.

FIGURA 14

Los competidores deben saltar por encima, pisar o ayudarse con una mano para
pasar los obstaculos.
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No cruzar por el agua o hundir un pie en un obstaculo seco, implica
descalificacion.

TECNICA

La carrera tiene tres puntos fundamentales para analizar:
a) El paso de laria.

b) El paso del obstaculo.

b) La carrera entre obstaculos.

EL PASO DE LA RIA

Si se quiere mantener el ritmo de la carrera el primer apoyo después de salvar la
"Ria" debe caer lo més lejos posible, a poder ser en el agua, para amortiguar el
golpe, aungue el siguiente apoyo debera hacerlo fuera.

SALTO HACIA EL TRAVESANO

APOYO SOBRE EL TRAVESANO

El atleta utilizard el mismo procedimiento que para el paso del obstaculo sobre el
travesafio, es decir, con el apoyo de un pie.

Debido a la disposicion de la "Ria", es conveniente atacarla con la pierna "habil"
de tal forma que al ser ésta la que se apoya en segundo lugar, el fuerte impacto de
la caida al suelo sea absorbido por la pierna fuerte, distorsionandose menos el
ritmo.

EL PASO DEL OBSTACULO

Lo conseguiremos con apoyo de un pie sobre él o bien con la técnica del paso de
valla.

Con apoyo de un pie

En el primer caso, y mediante el ligero aumento de velocidad, el atleta buscara el
apoyo del pie de la pierna de ataque. Esta pierna se apoya flexionada, y el pie
contacta con el travesafo por la parte anterior del talén. El pie rueda realizando
una accion de secante, finalizando con el apoyo del metatarso en el borde
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posterior, que le permite lanzar el cuerpo adelante. La otra pierna (la de impulso)
pasa rapidamente y flexionada adelante busca el suelo, flexionando la rodilla para
amortiguar el golpe.

Es practicamente igual que el paso de la ria.
Técnica de paso de valla

La técnica del paso de valla es similar a la ya conocida, aunque el paso es mas
lento, al no ser una prueba de velocidad, manteniéndose el tronco menos

inclinado. El primer paso tras el obstaculo tampoco es tan amplio.

LA CARRERA ENTRE OBSTACULOS

La economia de carrera tendra un papel importante asi como la fluidez del paso;

acciones gue vendran determinadas por la mayor o menor fatiga.

RELEVOS 4X100

1. DESCRIPCION

Una de las pruebas de velocidad mas excitantes son los relevos. Son a menudo el
momento culminante de competiciones importantes como los Juegos Olimpicos y
generalmente son las Ultimas pruebas en celebrarse. Al contrario que muchas
otras pruebas atléticas, los relevos son unas pruebas de equipo en la que cuatro
corredores corren cada uno una parte, llamada tramo o relevo, de la distancia

total.
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Cada miembro del equipo es elegido por sus caracteristicas. ElI corredor mas
rapido corre primero, los corredores mas fuertes corren segundo y ultimos, y el

mejor corredor en curvas corre tercero.

EL TESTIGO

Un tubo llamado "testigo" se pasa del primer corredor al segundo y asi
sucesivamente. El testigo de relevos es liso y hueco, de unos 12 mm. de didmetro
y 30 cm. de longitud. Puede estar hecho de madera, metal o plastico y pesa sélo
50 gr. Generalmente son de colores vivos para que sean mas faciles de ver.figura
15.

g

12 mim.

figura 15

LA ZONA DE TRANSFERENCIA (O DE PASE) Y PREZONA

El pase del testigo debe tener lugar dentro de una determinada area de 20 metros,
llamada zona de transferencia o pase. Si el pase no tiene lugar dentro de esa
determinada area, el equipo sera descalificado. Figura 16
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Sefial PREZOMA ZOMA DE TRANSFEREMNCIA
figura 16

La pre zona tiene 10 metros de longitud, y permite al atleta que va a recibir el
testigo acelerar hasta la zona de transferencia.

MOTIVOS DE DESCALIFICACION

1 - Recibir el testigo fuera de la “zona de transferencia”

2 - Si cualquier componente del equipo es impulsado en la salida o ayudado por
cualquier otro medio.

3 - Los competidores antes de recibir y/o después de que hayan transferido el
testigo, permaneceran en sus calles o zonas respectivas, hasta que la pista quede
despejada, para evitar la obstruccion a otros participantes. Si un competidor, al
abandonar su lugar o su calle a la terminacion de un relevo, obstruye
intencionadamente a un miembro de otro equipo, su equipo sera descalificado

4 - Si el receptor comienza a correr antes de la pre zona.
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TECNICA

La prueba de relevos es la Unica prueba atlética por equipos cuyo resultado esti
en funcion del rendimiento que los componentes sean capaces de transmitir al
objeto cronometrado, que es el testigo. Por tanto, no se trata Unica y
exclusivamente de agrupar a cuatro grandes velocistas, sino de unir a cuatro
atletas muy veloces capaces de unir a sus cualidades, la facilidad de transferencia
del testigo sin que éste sufra desaceleraciones.

TECNICAS DE CAMBIO DE TESTIGO

Las técnicas mas utilizadas en la actualidad para efectuar los cambios de testigo
se pueden circunscribir en dos: De arriba a abajo y de abajo a arriba.

1. De arriba abajo figura 17
ﬂ;—ﬂ""
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figura 17

El corredor que va a recibir, se colocara en la direccion de carrera con la palma de
la mano vuelta hacia arriba, los dedos unidos y dirigidos hacia el exterior a
excepcion del pulgar, de tal manera, que el portador mediante un movimiento de
extension del brazo, siguiendo la accién de carrera, deposita con un golpe de
mufieca el testigo sobre la mano de su compairiero.

Nos puede proporcionar las ventajas siguientes:

a) Permite una mayor separacion entre los corredores.
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b) El testigo se coloca de tal manera que esta en condiciones para su entrega
posterior.

Sin embargo, todo esto desemboca en movimientos menos naturales

2. De abajo a arriba figura 18

figura 18

Este sistema obliga al corredor a colocarse con el brazo extendido hacia atras sin
rigidez, a la altura aproximada de las caderas, con la palma mirando en la
direccién contraria y los dedos unidos apuntando al suelo, con el pulgar separado
formando de esta manera una V invertida. La parte anterior del testigo es
introducida en esta V mediante una accion rapida y ascendente.

Este sistema nos proporciona la ventaja de los movimientos mas naturales; sin
embargo, una mayor proximidad entre los corredores.

COLOCACION

Cuando se corre por calles (como en 4x100) el atleta puede poner una sefial unos
metros antes de la pre zona. Esta sefial sera la referencia para su aceleracion.

El primer relevista que corre en curva se colocara en los tacos de salida.

Al tener que sujetar el testigo, la mano derecha varia de tal manera que ésta podra
apoyarse de dos formas: la primera rodeando el testigo con el dedo indice y
apoyando el resto y la segunda apoyandose con indice y pulgar y sujetdndolo con
los otros tres dedos.

Este relevista llevara el testigo con la mano derecha, para entregar al segundo
sobre la izquierda.
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El resto se colocaran en la pre zona mirando hacia atras por la derecha o por la
izquierda, dependiendo de si se corre en curva 0 en recta, con el brazo
correspondiente extendido atras y el otro apoyado en el suelo.

El primero y tercer relevista llevan el testigo en la mano derecha y el segundo y
cuarto lo transportaran en la izquierda.

Una vez que los corredores se encuentran a la distancia adecuada y en el punto
optimo de transferencia, se dan una voz, previamente acordada, entregandose el
testigo.

RELEVO 4X400
1. DESCRIPCION

Exceptuando el incremento de distancia a recorrer, la prueba de relevos de 4x400
es muy similar a la de 4x100. Cada corredor da una vuelta completa a la pista,
momento en el que cede el testigo al siguiente compafiero de su equipo.

La diferencia basica con la carrera de 4x100 es que no existe "Pre zona". El atleta
gue va a recibir el testigo debera acelerar en la misma zona de transferencia.

El primer atleta realiza el recorrido por su calle, entregando el testigo al segundo
relevista. Este segundo relevista correra por su calle hasta el final de la primera
curva, a partir de la cual podra coger calle libre (I6gicamente se dirigira a la calle 1
para asi recorrer menos distancia). El tercer y cuarto relevista normalmente se
situara en la calle 1, aunque en funcion de las circunstancias (posibilidad de
obstruir a adversarios, llegada conjunta de diferentes competidores, etc.) pueden
situarse en cualquier otra calle.

Se recomienda que en los relevos donde no compiten mas de 4 equipos, se corra
por calles individualmente tan solo la primera curva de la primera vuelta. En tal
caso, la compensacion en la salida sera similar a una de 200 metros lisos.

AREA DE COMPETICION

EL TESTIGO

El testigo es el mismo para la prueba de 4x100. Aqui te mostramos una imagen
para que puedas repasarlo.
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LA ZONA DE TRANSFERENCIA O DE PASE

El pase del testigo debe tener lugar dentro de una determinada area de 20 m.,
llamada zona de transferencia o pase. Si el pase no tiene lugar dentro de esa
determinada area, el equipo sera descalificado.

MOTIVOS DE DESCALIFICACION

Los mismos que para el 4 x 100, y ademas:

-Que el receptor inicie la carrera antes de la zona

-Que no guarde el orden del paso por el 200.

Son aplicables el resto de las causas de descalificacion para carreras.

. TECNICA

Las consideraciones técnicas del pase de testigos son iguales a la de 4x100.

Las formas de pasar el testigo son las mismas que para 4x100 (de arriba a abajo y
de abajo a arriba). A continuacion te mostramos las imagenes:

La transferencia del testigo en este caso no tiene tanta trascendencia como en la
prueba anterior, pero no cabe duda que se debe intentar que el testigo no pierda
velocidad, puesto que ello redundara en el resultado final.

El primer relevista sale normalmente con el testigo en la mano izquierda y en el
mismo lugar y disposicién que un corredor de 400 metros lisos.

El resto de los corredores esperan al portador del testigo en posicion de pie con el
cuerpo girado a la derecha o a la izquierda indistintamente, de tal modo, que en el
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primer caso se colocard pegado a la cuerda, y en el segundo separado de ella,
dirigiendo la mirada al comparfero que se aproxima.

El pase de testigo se realiza siempre en la misma curva.

MARCHA

1. DESCRIPCION

Segun el capitulo 1 del articulo 230 del vigente reglamento internacional de
atletismo, se define la marcha como una progresion de pasos ejecutados de modo
gue el atleta se mantenga en contacto con el suelo, a fin de que no se produzca
pérdida de contacto visible (a simple vista). La pierna que se avanza tiene que
estar recta, (es decir, no doblada por la rodilla) desde el momento del primer
contacto con el suelo hasta que se halle en posicion vertical. Foto 6

Foto 6 la marcha

El no contacto con el suelo y no mantener recta la pierna delantera durante todo el
tiempo que esté apoyada en el suelo sera objeto de advertencia por parte de los
jueces. Los jueces pueden avisar a un corredor, advertirlo y/o descalificarlo.
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AVISOS

Los atletas tienen que ser avisados cuando, por su modo de progresion, corren el
riesgo de incumplir con la normativa. No podran ser objeto de un segundo aviso
del mismo Juez por la misma infraccion.

ADVERTENCIA Y DESCALIFICACION

a) Se llama advertencia a la propuesta de descalificacion de cada Juez. Los
atletas recibirdn advertencia cuando por el modo de progresion infrinjan el
apartado 1 de este Articulo, en cualguier momento de la prueba, bien por pérdida
visible de contacto o por doblar la rodilla.

b) Un atleta que reciba tres advertencias provenientes de tres Jueces diferentes
sera descalificado y le sera notificada su descalificacion por el Juez Jefe o por el
Adjunto del Juez Jefe.

c) En ninguna circunstancia dos Jueces de la misma nacionalidad tendran la
facultad de descalificar.

d) Un atleta puede ser descalificado al término de la prueba si durante la misma no
se le hubiera podido notificar.

e) Un indicador amarillo (con el simbolo de la infraccion) se utiliza en las
advertencias. Un indicador rojo simboliza la descalificacion y el consecuente
abandono de la prueba del atleta.

LA SALIDA

Las carreras se comenzaran con el disparo de una pistola. En carreras donde
haya un gran namero de atletas, debera darse un aviso 5 minutos antes de la
salida de la carrera, asi como otros avisos adicionales si fueran necesarios.

RETIRADA MEDICA

Un atleta tiene que retirarse inmediatamente de la prueba si asi lo ordenara un
miembro del personal médico oficial designado por el Comité Organizador. Dicho
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personal estard claramente identificado con brazaletes., petos o indumentaria
distintiva similar.

PUESTOS DE ESPONJAS/BEBIDAS Y AVITUALLAMIENTO

a) En la salida y llegada de todas las carreras habra agua y otros refrescos
apropiados.

b) Para todas las pruebas hasta 10 km. inclusive, se pondran puestos de esponjas
y bebidas con intervalos apropiados si las condiciones climatolégicas aconsejan
dicha provision.

c) Las pruebas superiores a 10 km se pondran puestos de avituallamiento en cada
vuelta. Ademas, se instalaran puestos de esponjas/bebidas, donde se facilitara
anicamente agua.

CIRCUITOS EN CARRETERA

En las pruebas que comiencen y finalicen en el Estadio, el circuito estara situado
tan cerca como sea posible del Estadio.

DESARROLLO DE LA PRUEBA

En las pruebas de 20 km. o mas, un atleta podra abandonar la carretera o pista
con el permiso y bajo supervision de un Oficial.

Existen muchas distancias en las que se desarrolla este tipo de pruebas (3, 5, 10,
30 kms. etc.). No obstante, destacan las pruebas de 20 kms. y de 50 kms. En las
olimpiadas, hombres y mujeres compiten en las de 20 kildmetros, mientras que la
de 50 kilbmetros es una prueba masculina.

No se celebran carreras de clasificacion, sino una sola carrera que, como en el
caso del maraton, comienza y termina en el estadio en muchas ocasiones, con un
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recorrido exterior al recinto olimpico, que cuenta con estaciones de refresco y
agua para los competidores en diferentes puntos establecidos.

La prueba de 50 kilometros marcha es la mas larga de las que se disputan en la
competicion de atletismo, ya que tiene una duracién de casi cuatro horas.

. TECNICA

Para el estudio de la marcha, dividiremos las acciones en las siguientes fases:
Accién de piernas, Posicion de tronco y cabeza y Accion de brazos.

ACCION DE PIERNAS

Las piernas son el verdadero medio de locomocién proporcionandose el avance
por la accion de las articulaciones de metatarso y tobillo que presionan sobre el
suelo para proyectar la cadera adelante, y para estudiar los movimientos de ellas
dividiremos el doble paso en las siguientes fases:

a) Doble Apoyo

Es una fase de ejecucién obligatoria pero de muy escasa duracién en la que los
dos pies se apoyan en contacto con el suelo, el adelantado apoyado sobre el tal6n
sin que la punta esté caida y el pie retrasado apoyado sobre la parte anterior del
metatarso.

Si la accién de las caderas ha sido correcta en su avance, deberan encontrarse en
una linea.

b) Traccién

Esta fase se inicia en el momento en que el pie toma contacto con el suelo y
finaliza cuando el centro de gravedad del marchista se encuentra sobre la vertical
del apoyo. La pierna delantera tracciona, es decir, arrastra su cuerpo (que queda
detras) hacia delante.
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c) Relajacion

Es el momento en el que el centro de gravedad del marchista se encuentra sobre
la vertical del punto de apoyo. En este momento hay una aproximacion de
segmentos.

La planta del pie esta en contacto con el suelo, la pierna del mismo lado
totalmente estirada y bloqueada por la rodilla, y la cadera en el mismo plano que
los hombros y mas elevada del lado de la pierna de apoyo.

d) Impulso

En el momento en que el cuerpo de gravedad rebasa la vertical del apoyo la
misma pierna que ha realizado la fase de traccion, impulsa hacia adelante con una
marcada extension del tobillo, al mismo tiempo que la pierna contraria trata de
pasar adelante con acompafiamiento de la cadera correspondiente lo mas
rapidamente posible para volver apoyo e iniciar nuevamente el ciclo.

POSICION DE TRONCO Y CABEZA

La posicion del tronco es casi vertical con una inclinacion maxima de unos 5°
aproximadamente, que se produce en el momento del adelantamiento de la pierna
gue busca el contacto con el suelo, mientras que cuando se encuentra ya en el
doble apoyo el tronco vuelve mas a la vertical.

ACCION DE BRAZOS

Los brazos actian como coordinadores y equilibradores del movimiento de
piernas. Generalmente los brazos se mueven flexionados aproximadamente entre
90° y 110° dependiendo de la mayor o menor velocidad de desplazamiento.

Proceso de Comprension y Analisis

% Realizar una pista, busca para ello material alternativo y ubica la linea de
meta con base en ella referencia todas las lineas de salida para las
diferentes pruebas.
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X/
L X4

X/
L X4

Escribe las compensaciones que deben existir para el carril 2, 3,4,5,6,7y 8
en una prueba de 200 metros y en una prueba de 400 metros.

Porque la prueba de 800 metros se dice que se corre deforma mixta.

Cuales serian las compensaciones que se utilizarian para una prueba de 4 X
400.

Solucion de Problemas

Cales serian las principales diferencias metodolologicas entre ensefiar
pruebas de fondo y pruebas de resistencia.

Cual debe ser al orden metodoldgico apropiado para la ensefianza de la
carrera de vallas.

la salida baja se debe ensefiar en las primeras sesiones sin tacos de salida,
explica porque y plantea tu metodologia.

Autoevaluacion

X/
°

La carrera en una habilidad motriz basica por lo tanto todo mundo la realiza,
¢como entonces se ensefia a correr?

EXPLIQUE LAS SIGUIENTES FASES
FASE DE VUELO

FASE DE APOYO

A SUS MARCAS

LISTOS

IMPULSO

EXPLICA las siguientes graficas
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Repaso Significativo

Describe las pruebas que quedan en los siguientes puntos
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WWW. Sobreentrenamiento
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WWW. atletismorosario.com
WWW. Atletismo Web
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WWW. atletas.inf

Las figuras de esta unidad fueron tomadas de http:// concurso.cnice.mec.es.

78



Atletismo 79

UNIDAD 3
SALTQOS

Descripcion Tematica

Horizontes

1. Conocer, valorar y practicar las diferentes pruebas que conforman los saltos en
el atletismo

2. Entender, y diferenciar las cuatro pruebas de salto que conforman el atletismo.

Nucleos Tematicos y Problematicos
Salto alto

Salto largo.

Salto triple.

Salto con pértiga.

Proceso de informacion

1. ALTURA

1.1. DESCRIPCION

En las pruebas de salto de altura, hombres y mujeres tratan de rebasar una barra
sujeta por dos soportes. La barra se eleva después de cada salto. Es, por tanto,

un salto en vertical.
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La pista de arranque es un area en forma de abanico que esta ubicada frente al
obstaculo de salto. Figura 19

figura 18. pista de arranque para salto alto

La barra o liston es un baston de madera o una vara de metal, de extremos planos
para su sujecion en los soportes. Tiene un peso maximo de 2 kg. Puede caer
hacia adelante o hacia atras.

Los saltobmetros son dos postes rigidos de metal, separados 4 metros entre si, con

un mecanismo para elevar la barra. Indican la altura del liston.

La cama o colchoneta de aterrizaje o caida es una superficie mullida de goma
espuma de 396 cm de largo y 487 cm de ancho. Figura 19.
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Saltometros:
f_.-’ Sujatan al liston

4 m. /4y marcan la altura
il L F)
4 del mismo con respecto
- al suelo
Soporte — &g — —~
e 1 __,.,-"'J-J-F-
i I
Liston: |
Z kg. maximo
4 87 m

figura 19 zona de salto y caiuda

Los competidores calzan zapatillas con clavos, con un suela de media pulgada.

1.2 PROCEDIMIENTO

Un oficial anuncia la altura de la barra. Después de cada ronda, la barra se eleva

no menos de 2 cm.

Los competidores optan por saltar la altura sefialada o pasar su turno e intentar

saltar una altura superior mas tarde.

Los competidores deciden la altura y direccion de su carrera antes del salto.
Deben despegar con un solo pie, pero pueden saltar con el pecho de cara a la

barra o de espaldas, por encima de ella.

Se considera salto nulo si la barra cae o si se traspasa o0 se toca cualquier area

mas alla de los postes antes de pasar por encima de la barra.

Después de un primer salto fallido, los competidores pueden optar por no intentar
un segundo o tercer salto a esa altura, o pueden optar por tratar de saltar una

altura superior.
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Tres renuncias consecutivas, en la misma o en diferentes alturas, eliminan al
competidor. Las medidas se toman entre la parte inferior del borde superior de la

barra y el suelo.

Las rondas continlan hasta que soélo queda un competidor y los deméas son
eliminados. Ese competidor es el ganador y puede intentar saltar una altura
mayor. Si se produce empate, el saltador con menos intentos en la altura
ganadora gana. Si aun hay empate, el saltador con menos renuncias es el que

gana.

1.3. TECNICA

En este apartado destacamos dos importantes técnicas: Estilo Fosbury y Rodillo
Ventral. Actualmente es dificil encontrar a un atleta profesional que no desarrolle
el Estilo Fosbury. Por ello, lo explicaremos con mayor profundidad.

1. ESTILO FOSBURY
Fase de Carrera

Como normal general, la carrera tendra una longitud de 16 a 20 mts., que se
cubriran realizando de 8 a 12 pasos a una velocidad que oscilara entre los 7y 8,5

mts. por segundo. Foto 7
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Foto 7. Técnica de fosbury
COMIENZO DE LA CARRERA EN RECTA

Se respetan en esta sub. fase todos los requisitos de la carrera: apoyos de
metatarso, extension total de la pierna de impulso, elevacién de la rodilla de la

pierna libre, etc.

Podemos apreciar dos partes bien definidas: Carrera en recta y en curva. En la
carrera en recta o en curva de amplio radio, se suelen dar de 5 a 7 pasos; a
continuacion se inicia la curva de menor radio dandose en esta parte de 3 a 5

pasos.

COMIENZO DE LA CARRERA EN CURVA

Como consecuencia de la carrera en curva, el atleta se ve sometido a la accion de
la fuerza centrifuga y para contrarrestar dicha accion, debera inclinar su cuerpo
hacia el interior de la curva.

Fase de Batida

La pierna de batida, que ha llegado extendida sin rigidez, se flexiona para
extenderse potente y totalmente a continuacién. Inmediatamente antes de que se
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pierda contacto con la pista, el saltador realiza un giro del pie de batida llevando el
talon hacia la colchoneta de caida. Con dicho giro se facilita la colocacion posterior

del atleta durante el vuelo.

La pierna libre es llevada flexionada por la rodilla en direccion adelante - arriba, en
un gesto rapido hasta que alcanza la altura de la carrera.

LLEGADA AL PUNTO DE BATIDA, donde destaca la colocacion de los brazos

hacia atras, para posteriormente colaborar en el impulso.

La pierna de batida, o impulso, que se encontraba previamente flexionada, se
extiende velozmente, mientras que la pierna libre queda flexionada, y el

movimiento de los brazos produce un mayor impulso.

El tronco es dirigido hacia arriba, encontrandose sobre la vertical del pie de batida

en el momento en que la pierna se extiende totalmente.

Los brazos, que se encontraban atras en el Ultimo paso, van ahora flexionados por

el codo y, en accién coordinada con hombros y pierna libre, hacia arriba.
Fase de vuelo y aterrizaje

El atleta en su trayectoria aérea ascendente, adopta una actitud relajada mientras
gira para dar la espalda al liston

COMIENZA EL GIRO para dar la espalda al liston

Va produciendo e incrementando una flexion dorsal y lumbar que van a permitir
adoptar la posicion de “"puente" consistente en una elevacion de caderas y
descenso de hombros. Continuando con la elevacion de caderas, el saltador evita

no derribar la barra con los gluteos.

POSICION DE PUENTE, donde destaca fundamentalmente la elevacion de las

caderas para no tirar el liston.
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Una vez que las caderas han pasado, inmediatamente extiende sus piernas para
gue no toquen el liston. Los brazos se relajan durante el vuelo y quedan a los
costados del tronco, equilibrando y preparando la caida, que sera sobre la espalda
y teniendo la precaucién de que las rodillas no golpeen la cara.

Pasadas las caderas, se extienden las piernas.
2. RODILLO VENTRAL

Es un estilo que no se suele utilizar en competicion pero que pedagdgicamente

resulta interesante, por ser mas sencillo.

Fase de Carrera

Se realiza en una direccion oblicua al listén, entre 7 y 9 pasos. En los tres ultimos
pasos, el centro de gravedad del cuerpo se retrasa, mediante una ligera flexion de

las piernas, para poder lanzar la pierna de salto.

Fase de Batida

Se realiza de forma violenta y explosiva, en direccion al liston. Simultaneamente,
los brazos ejecutan una accién ascendente, a fin de que el cuerpo se coloque, en

el aire, paralelo al liston.
Fase de envolvimiento:

El cuerpo pasa por encima del liston, salvandolo después mediante un movimiento

envolvente.

Rodillo Ventral con Semizambullida Diagonal Rodillo Ventral Paralelo
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Fase de Recepcion

Se realiza cayendo sobre el hombro mas alejado del listébn en el momento de la
batida y terminando de rodar sobre la colchoneta.

2. SALTO LARGO
2. 1. DESCRIPCION

Esta prueba, junto a la de triple salto, constituyen los Unicos saltos de tipo
horizontal. Los competidores (hombres y mujeres) corren al esprin por una pista

de aceleracion y saltan desde un liston fijado al suelo hasta un banco de arena.
AREA DE COMPETICION

En la siguiente figura 20 puedes ver la ubicacion dentro del estadio y los

elementos que constituyen el area de competicion.

figura 20 Area de salto largo

La pista de aceleracion no tiene una longitud concreta, pero suele medir

aproximadamente unos 45 m.
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La tabla de batida estara situada entre 1 y 3 metros antes del foso. A continuacion
de ésta se colocara una tabla cubierta de plastilina o similar que permita la

visibilidad de la prueba en el caso de ser rebasada y/o pisada.

El area de aterrizaje o foso es un banco de arena humeda, de 3 m. de ancho y 10
m. de longitud (empezando a un metro como minimo desde la linea de despegue).

Los competidores calzan zapatillas con suela de clavos.
2.2 PROCEDIMIENTO

No hay una distancia concreta de carrera antes del salto. El salto se considera
fallido si el competidor:

a) Toca el indicador (la huella queda marcada en la superficie blanda)
b) Salta desde fuera de la plancha de despegue
c) Realiza una voltereta

d) Toca el terreno fuera del area de aterrizaje dejando una marca mas cercana a
la linea de despegue que la que dej6 en el banco de arena

e) Camina de espaldas por el area de aterrizaje.

La medida se toma desde el borde mas cercano de la marca en la arena, respecto
a la linea de despegue, dejada por cualquier parte del cuerpo de la persona que

realizé el salto.
Cada saltador ejecuta 3 saltos de clasificacion.

Se declara vencedora a la persona que consigue mayor longitud de salto. Si se

produce empate, el segundo mejor intento determina la victoria.

Cuando haya mas de ocho concursantes, cada uno tendra derecho a 3 intentos y

los 8 mejores realizaran otros 3 intentos de mejora.
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El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de 1 minuto y de 2 minutos

en las fases finales de competicion.

.2.3. TECNICA

El salto de longitud constituye la especialidad més natural dentro de los saltos.
FASE DE CARRERA

Junto con la batida constituye la base del salto. Debe ser previamente talonada
(medida con precision), y ha de realizarse en progresion y con gran elevacion del
muslo. El pendltimo apoyo es mas largo que los demas y el Gltimo es el mas corto.
Foto 8

Foto 8 carrera

FASE DE BATIDA

La batida transforma la carrera en salto. Comienza con el apoyo del pie de batida
sobre la tabla y termina con la pérdida de ese contacto. El pie de batida llega a la
tabla de planta. La extension de la pierna de batida sera completa y coincide con
la elevaciébn de la pierna libre flexionada. En esta fase también existe un

movimiento enérgico de brazos. Foto 9

88



Atletismo 89

Foto 9 batida

FASE DE SUSPENSION O VUELO

Existen tres técnicas en los movimientos que ejecuta el atleta durante esta fase:
dichos movimientos van encaminados a adoptar una posicion final mas equilibrada

y rentable: foto 10

es.net /IS ,m:.

| (}(}Gnu
AN\ Anaetl

Foto 10. Fase de vuelo técnica de extension
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a) Técnica Natural: Para saltos de poca longitud y principiantes. Es muy simple:
durante la suspension la pierna de batida se une a la libre y en esa posicion de

"sentado" se efectlia la traslacion. Foto 11

Foto 11 Técnica natural

b) Técnica extension: En esta técnica, terminando el despegue, la pierna libre se
relaja y va atras, para colocarse a la misma altura que la de batida. Los brazos por
arriba o lateralmente van también atrds, propiciando la flexion dorsal del tronco
(ver dibujo "d" de la imagen). Posteriormente se produce una accién global en

sentido inverso "golpe de rifiones" para prepararse para la caida.

c) Técnica de paso o tijeras: El saltador en cierta forma continda corriendo en el
aire, y en funcién del numero de pasos que realice podra denominarse "salto de 2

y medio” 0 "3 y medio”. Foto 12
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Foto 12 técnica de tijera

Para efectuar el medio, el atleta recoge la pierna libre y muy flexionada la lleva
hacia adelante, semiextendiéndola hacia la horizontal y aproximadamente a la

misma altura que la pierna de batida.

Para propiciar el equilibrio de los movimientos de piernas, los brazos realizan
rotaciones a nivel de la articulacion del hombro y en el sentido de atras adelante.

Estas acciones van totalmente coordinadas con los movimientos de las piernas.

Se den los pasos que se den, finaliza la secuencia con una flexion de tronco

adelante sin que bajen las piernas.
FASE DE CAIDA AL FOSO

La caida se realiza sobre los talones y con las piernas extendidas, intentando caer
lo mas alejado/a posible de la linea de batida, y recuperando el equilibrio después

de hacer la sefal de caida. Foto 13

91



Atletismo 92

Foto 13 Caida en el foso

3. SALTO TRIPLE
3.1. DESCRIPCION

Los competidores, corren a lo largo de una pista de aceleracién hacia una plancha
de despegue, donde a través de 3 impulsos intentan alcanzar la mayor distancia
posible.

AREA DE COMPETICION
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En la siguiente figura 21 veremos los detalles del area de competicién y su

ubicacion dentro del estadio.
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FIGURA 21 area de competencia para salto triple

El area de salto es igual que la de salto de longitud, pero hay un area de despegue
adicional entre la tabla de batida (donde se desarrolla el primer salto) y el banco

de arena.
3.2. PROCEDIMIENTO

En el despegue, el saltador se impulsa y aterriza con el mismo pie (como un salto
a la pata coja). A continuacion realiza el segundo salto, aterrizando con el pie

contrario. Entonces salta con ese pie hacia la arena.

La secuencia de salto, por tanto, seria "Derecha, Derecha, lzquierda" o bien

"lzquierda, lzquierda, Derecha".

Todas las reglas para el despegue, aterrizaje, fallos, medicién, victoria y demas,

son iguales que en el salto de longitud. Pulsa aqui si quieres repasarlas.
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2. TECNICA

Dividiremos la técnica en las siguientes fases: Carrera de aproximacion, primer

salto, segundo salto y tercer salto.
CARRERA DE APROXIMACION

Es similar a la de longitud, con menos variaciones de ritmo y amplitud en los

altimos pasos (carrera mas homogénea).

PRIMER SALTO

El saltador deberd efectuar una batida mas profunda que la de un salto de

longitud, aunque el despegue sea similar.

BATIDA PROPIAMENTE DICHA. Se extiende la pierna de batida o impulso y la
pierna libre sube flexionada.

En la suspension las piernas realizan el gesto de "2 pasos" en el aire. El tronco

permanece en todo momento en posicion vertical.

PRIMER PASO. La pierna de batida queda detras.

Se produce un cruce de piernas para adelantar la pierna de batida.

Se produce el SEGUNDO PASO vy la pierna de batida queda adelante.

La pierna de batida del primer salto sera la que produzca de nuevo el segundo

salto.

En la adaptacion la pierna de batida que habia quedado atrasada después del
segundo paso se adelanta extendiéndose y buscando activamente el suelo en el
aterrizaje. La pierna que se ha batido es la misma que la que va a batir de nuevo
en el segundo salto.
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SEGUNDO SALTO

Se inicia en el momento en que el pie de la pierna de batida toma contacto con el

suelo después de su accidn circular. No es mas que una zancada en profundidad

El tronco permanece recto, la pierna libre flexionada por el muslo (casi 90°) se
mantiene a la altura de las caderas y la de atras, también flexionada tras su

impulso, trata de acercarse a la de delante.

FASE AEREA DEL SEGUNDO SALTO. Basicamente es una zancada en
profundidad. Foto 14

www.sporting-heroes.net

FOTO 14 Segundo salto
TERCER SALTO

Es muy parecido al salto de longitud.
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El atleta llega con mucho menos velocidad horizontal que el saltador de longitud,
por lo que el triplista, en la fase de suspension, sélo podra hacer, o un salto natural

0 un salto en extension.

4. PERTIGA:
4. 1. DESCRIPCION

Los competidores utilizan una pértiga flexible para rebasar una barra elevada entre
dos postes. La distancia entre la barra y el suelo es incrementada entre ronda y

ronda. Junto al salto de altura constituyen los dos Unicos saltos en vertical.

AREA DE COMPETICION

A continuacién te mostramos en imagenes los detalles del area de competicion y

su ubicacion en el estadio. alto Figura 22
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Figura 22 Area para salto con pértiga
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Podemos ver mas detalles en la figura 23

Barra de Fostes
—

5m,y - 4,26 m.

2.3 kgs /

Figura 23 Areas para el salto con garrocha

La pista de arranque o despegue no tiene una longitud reglamentada, pero suele
medir 45 m.

La caja es una estructura de metal o madera de 6 cm x 10 cm, encajonada al nivel

del suelo, delante de los postes, para recibir el apoyo de la pértiga.

La pértiga puede ser de cualquier material o forma, pero suele ser de fibra de

vidrio, con una longitud minima de 487 cms., y un peso de 2 Kkgs.
La barra es una vara de metal de 5 m. de largo y un peso aproximado de 2,3 kgs.

Los postes o saltbmetros son dos soportes metalicos separados entre si 4,26 m.
con estanquillas de 3 pulgadas para sostener la barra. Ademas, marcaran la

altura.
La colchoneta de aterrizaje es acolchada y cuadrada con 5 m. de lado.

Los competidores calzan zapatillas con clavos.
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ASPECTOS REGLAMENTARIOS
a) No podré colocarse ninguna marca en el pasillo de saltos pero si a los laterales
b) Los concursantes tienen derecho a hacer retroceder o avanzar los saltometros.

c) Para el salto, la pértiga se apoyara en la caja de madera o metal enterrada a

nivel del suelo.

d) Se considera nulo cuando:

1. El atleta deja caer el liston de sus soportes.

2. Si toca el suelo con el cuerpo o la pértiga méas alla del plano vertical antes de
despegar.

3. Si después de despegar del suelo coloca la mano inferior sobre la superior a lo
largo de la pértiga.

4. También se considera nulo si alguien que no sea el competidor toca o sujeta la

pértiga que va a caer o si el atleta toca el liston para que no caiga.

e) El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de un minuto y medio; de
3 minutos en las fases finales de competicion o cuando queden 2 o 3 atletas y de

6 minutos con un so6lo competidor.
4.2. TECNICA

El salto de pértiga consiste en franquear la mayor altura posible con ayuda de una

pértiga que se apoya en una caja al final de una carrera de impulso.

A fines del siglo pasado el salto de pértiga se practicaba con pértigas de madera

de abeto, de fresno o de castafo.

La necesidad de aumentar la palanca para ir mas alto hizo buscar otro material, la

fibra de vidrio (mayor flexibilidad).
4.3 FASE DE CARRERA
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Es progresiva, consiguiéndose la maxima aceleracion en las 5 dltimas zancadas.
Su longitud oscila entre los 25 y 40 metros, dependiendo de la velocidad y técnica

del saltador
Agarre y transporte de la pértiga

En el inicio de la carrera, la pértiga estara en posicion casi vertical, con la mano
derecha junto a la cadera derecha, y la mano izquierda a la altura del pecho,
separada de éste a unos 10 cms. Los codos estaran muy pegados al cuerpo y la

separacion de las manos sera de 45-60 cms.

La pértiga ira descendiendo progresivamente hasta ponerse de forma paralela al

suelo a medida que el saltador se acerca al cajetin. Foto 15

Foto 15 carrera
La introduccion tiene lugar durante los 3 ultimos pasos (derecha, pértiga, izquierdo

y batida). Una vez que la pértiga se encuentre dentro del cajetin se inicia la batida.

FASE DE BATIDA
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El pie de batida se encuentra perpendicular a la mano de agarre mas retrasada.
Dicho brazo esta totalmente estirado y el brazo delantero se opone a que el

cuerpo se acerque a la pértiga.

En el momento en que el saltador se despega del suelo, se produce la flexion de
la pértiga.

FASE DE ENROLLAMIENTO

Los movimientos hacia arriba después del impulso van provocando el doblado de
la pértiga. Foto 16

Foto 16 fase de enrrollamiento
El saltador procurard permanecer de espaldas al suelo.

A medida que la pértiga se endereza, y con las piernas extendidas, el cuerpo
adoptara distintas posiciones (L,J, 1), las cuales llevaran a éste a superar el liston.
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FASE DE PASO DEL LISTON

Aprovechando el enderezamiento de la pértiga, se llevan las caderas hacia arriba

al igual que los pies, realizandose un altimo impulso con los brazos. Foto 17

Foto 17 enderezamiento de la pértiga

Tras este impulso, el saltador inicia una accidén de giro sobre el liston, pasando el
saltador a estar en suspension.
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El brazo izquierdo estd completamente extendido. Por tanto, finalizado el giro, la
mano izquierda suelta la pértiga, y el empuje se realiza entonces exclusivamente

con el brazo derecho.

Esta ultima accion se realiza para seguir ascendiendo. Las piernas se dejan
conducir hacia la vertical, extendidas y juntas, finalizando con una flexién a la

altura de las caderas (encarpamiento o posicién de gamba). Foto 16

Foto 16 (encarpamiento o posicion de gamba).

102



Atletismo 103

Por ultimo, se elevan los brazos y se prepara la caida de espaldas a la colchoneta.
Foto 17
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Proceso de Comprension y Analisis

% Realizar un paralelo entre las cuatro modalidades de salto, teniendo en
cuenta cada una de las fases de cada salto.

% Encontrar videos de estas pruebas y realizar andlisis de los gestos en
camara lenta.

< Buscar diferentes adaptaciones de estas pruebas para la etapa escolar

Solucion de Problemas

% El salto con pértiga es una de las técnicas mas dificiles del atletismo pero
también una de las que mas disfrutan los nifios, que investiga que
requerimientos gimnasticos son necesarios para llegar a ser un buen saltador
de garrocha.

s Con base a los requerimientos anteriores plantea una metodologia para la

ensefianza de este gesto técnico

Autoevaluacion
% Investiga diferentes metodologias para la enseflanza de cada una de las
diferentes pruebas de saltos, pon en practica la ensefianza de una que tu

selecciones, y filma a tus educandos luego analiza el video e identifica los

rasgos principales del gesto técnico que ensefiaste

Repaso Significativo
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Ubica las competencias méas proximas de atletismo de la liga de tu region si no
puedes observar un campeonato por la TV, procura observar con detenimiento,
identificando las diferentes fases técnicas en cada uno de los saltos, para cada
fase de las cuales observaste crea diferentes ejercicios metodologicos, prueba

preguntar a los mismos atletas que ejercicios realizan para dominar la técnica si

tienes la oportunidad.
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Las figuras de esta unidad fueron tomadas de http:// concurso.cnice.mec.es. y de
WWW. Sportsheroes.
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UNIDAD 4:
LANZAMIENTOS

Descripcion Tematica

Horizontes

Conocer y valorar las pruebas de lanzamiento como parte fundamental del
atletismo.

Conocer las caracteristicas basicas de cada prueba de lanzamiento, asi como los
elementos basicos para el desarrollo de la misma.

Conocer los fundamentos técnicos de cada uno de los lanzamientos

Nucleos Tematicos y Problematicos
Lanzamiento de disco

Impulsion de la bala

Lanzamiento de disco

Lanzamiento de martillo

Proceso de informacion

1. DISCO

1.1 DESCRIPCION

Un disco rigido es lanzado desde el interior de un area circular hacia una zona del

campo en forma de cuia.

AREA DE COMPETICION
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El circulo tiene 2,5 m de didmetro y su superficie es de terreno no deslizante; esta

cercado por una alambrada de metal.

Las lineas sectoriales son dos lineas blancas que se extienden desde el circulo en

un angulo de 34°.

La jaula o armazon es una estructura metalica, con una red, para proteger a los
espectadores. Dentro de esta jaula o armazén también se desarrolla el
lanzamiento de martillo. Las caracteristicas de ambos lanzamientos hacen
fundamental este tipo de estructura, ya que tanto el martillo como el disco se
lanzan a grandes distancias y a través de veloces giros, que pueden hacer que

tomen una trayectoria indebida.

EQUIPAMIENTO

El disco es de madera, con un reborde metéalico e interior lastrado. En la
modalidad masculina, el diametro del disco es 22 cm. y su peso de 2 kg. En la

femenina, el diametro es 18 cm. y su peso de 1 kg.

Los competidores llevan calzados sin clavos. No se permite llevar guantes, pero

pueden utilizar resina o bandas de piel en las manos.
NORMAS

Los competidores seguiran las siguientes normas:

a) Empezar desde una posicion inmovil, de espaldas al sector marcado.

b) Evitar tocar la parte alta de la alambrada, ni el terreno fuera del mismo durante

el lanzamiento.
c) Permanecer en el circulo hasta que el disco haya aterrizado

d) El lanzamiento puede interrumpirse y depositar el disco en el suelo.
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El disco debe aterrizar entre las lineas sectoriales. Los lanzamientos se miden
desde la marca mas cercana del disco sobre el terreno, hasta el borde interior del

circulo.

Se realizan 3 lanzamientos de clasificacién y luego, los finalistas realizan tres

intentos finales.

Se declara ganador al competidor con el lanzamiento de mayor longitud. El
desempate se decide por el segundo mejor lanzamiento

2. TECNICA

La técnica mas popular es la centroeuropea, que compararemos con las otras una

vez finalizado el estudio. Pueden distinguirse 5 fases:

a) Agarre y posicion de salida

b) Movimientos previos

c) Giro inicial

d) Apoyos de pie derecho e izquierdo

e) Final
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AGARRE Y POSICION DE SALIDA

El disco es sujetado sobre la ultima falange de los dedos, que estaran abiertos
totalmente o unidos indice o medio. Para asegurar mas la sujecion del disco, se

flexiona ligeramente la mufieca y de esta forma descansa sobre el antebrazo.

El lanzador se colocara en un extremo del circulo, sobre el diametro segun la
direccién de lanzamiento y de espaldas a ella. Los pies deben estar paralelos y
separados la anchura de los hombros o algo superior. El peso estara repartido por

igual entre las dos piernas, que estaran ligeramente flexionadas.

MOVIMIENTOS PREVIOS

No tienen otra finalidad que la de crear una pretensibn muscular y romper la
inercia del disco. Para ello se desplaza el artefacto horizontalmente, entre la altura
de la cadera y la del hombro. Estos movimientos se realizan una o dos veces y al
finalizar, deben provocar una rotacion profunda del tronco, llevando el disco muy
atras, con el peso cargado sobre la pierna derecha. Foto 18
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Foto 18 movimientos previos
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GIRO INICIAL

Una vez colocado el lanzador en rotacion profunda del tronco, comienza un
movimiento circular para acelerar el artefacto de manera continua. El peso del
cuerpo que recae sobre la pierna derecha, permite al lanzador pivotar sobre el pie
izquierdo. El pie izquierdo pivotara unos 120° aproximadamente. Mientras tanto, la
pierna derecha se ira despegando del suelo. Foto 19

Foto 19
ROTACION PROFUNDA DEL TRONCO. A partir de ella se inician los giros.

La pierna derecha una vez abandonado el suelo, desplaza la rodilla adelante y
arriba en un movimiento envolvente sobre la izquierda. El disco se mantiene atras

en todo momento.

Cuando el pie izquierdo finaliza su impulsion, el lanzador que esta en el aire trata
de recuperar el suelo lo mas rapidamente posible.

APOYOS DE PIE DERECHO E IZQUIERDO

El pie derecho toma contacto con el suelo, aproximadamente en el centro del
circulo, con el talébn mirando hacia la direccion del lanzamiento. El lanzador da de

nuevo la espalda a la zona de lanzamiento.
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APOYO DE LA PIERNA DERECHA. El talén mira hacia la zona de lanzamiento.

El pie izquierdo, por su parte, busca su apoyo aproximadamente a unos 70-85
cms. del derecho, de tal manera que la punta del pie se apoya en linea con el
talon del derecho. El lanzador mantiene el disco atras, para evitar la superposicion

de los ejes de hombros y caderas.

APOYO DE LA PIERNA IZQUIERDA. El disco esta situado bastante detrds. Se

inicia aqui el lanzamiento propiamente dicho.

FINAL

A partir de este momento se inicia la apertura del brazo izquierdo. La pierna y la

rodilla derecha giran hacia adelante, impulsando, siguiéndole el tronco.

El brazo derecho viene hacia adelante rompiendo la tensién de la musculatura del
térax y sacando el disco con una ultima accién de mufeca por el dedo indice,
dandole un movimiento de rotacién, en el sentido de las agujas del reloj (contrario,

para los que lanzan con la izquierda).

SITUACION DE MAXIMA TENSION MUSCULAR. El brazo izquierdo se abre para

colaborar en el impulso.

Una vez que el disco ha salido de la mano del lanzador, éste realiza una inversion

de apoyos para no salirse del circulo.

VARIACIONES DE LA TECNICA DE LANZAMIENTO

Técnica Oerter: Se produce una exagerado retraso del disco, realizandose la fase

final con un sélo pie.
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Técnica Silvestre: En el momento justo del lanzamiento, ambos pies han perdido

el contacto con el suelo. Los pies suelen estar mas juntos que en otras técnicas.

LANZAMIENTO DE JABALINA

1. DESCRIPCION

Hombres y mujeres arrojan una lanza fina de metal, tras el limite que marca una

linea curva, al final de una pista de lanzamiento, hacia un area marcada.

AREA DE COMPETICION

La pista de lanzamiento o carrera tiene una longitud entre 32 m. y 36,5 m., y un

ancho de unos 4 m.

El arco (limite frontal de la pista de carrera) es una linea curva de color blanco, de

madera o metal, o pintada sobre el terreno.

Las lineas sectoriales comienzan 8 m. desde un punto interior del arco y se

extienden hasta banderas de marcacion con un angulo de 29°.

EQUIPAMIENTO

La jabalina puede ser de madera, metal ligero o de fibra de carbono, con tiras de

cuerda para agarrarla. Foto 20
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Foto 20
Los competidores visten zapatillas con clavos; estd permitido utilizar resina, pero

no guantes.

PROCEDIMIENTO

Deben seguir el procedimiento reglamentario:

a) Empezar en una posicién parada, sosteniendo la jabalina por la parte de agarre

con una mano.

b) Lanzar la jabalina por encima de un hombro o la parte superior del brazo de

lanzamiento.
c) Permanecer en la pista de carrera hasta que la jabalina aterrice.

La jabalina debe caer entre las lineas sectoriales y clavarse hacia abajo, de lo

contrario sera lanzamiento nulo.

Los lanzamientos se miden desde la marca de la punta de la jabalina en el terreno,
hasta la parte interior del borde del arco de lanzamiento.

Los participantes realizan 3 intentos de clasificacion y 3 lanzamientos finales. El
ganador es aquel que consigue mayor longitud en el lanzamiento. EI desempate

se resuelve por el segundo mejor lanzamiento.
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TECNICA

Para el estudio del lanzamiento de jabalina, dividiremos la técnica en las

siguientes fases: a) Posicion de partida, b) Carrera de aproximacion, c) Final.

POSICION DE PARTIDA

El lanzamiento se coloca dando cara a la direccién de lanzamiento, con la mirada
al frente, el tronco erguido y con la jabalina sujeta por la encordadura,
descansando sobre la palma y eje longitudinal de la mano, y a la altura de la sien,
0 algo mas alta. La jabalina paralela al suelo y apuntando algo hacia adentro. El

brazo de transporte, debe ir flexionado por el codo y abierto.

Existen varias formas de coger la jabalina: Foto 21 y figura 24
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% TOMA PULGAR INDICE.
% TOMA PULGAR Y MAYOR, INDICE DEBAJO DE LA JABALINA.

% TOMA INDICE MAYOR

FIGURA 24
CARRERA DE APROXIMACION

Tiene una longitud que oscila entre los 25 y 30 metros, intentando alcanzar la

maxima velocidad al final de la misma.
En el inicio, se puede salir desde una posicion estatica o dinamica.

Durante la progresion, el atleta mantendra su linea de hombros y caderas

perpendiculares a la direccién de lanzamiento, acelerando progresivamente.

La carrera se completa con la correcta ejecucion de los pasos especiales: El
primer paso es largo, el segundo es corto y el tercero similar a los de carrera.
Estos tres primeros tienen el requisito comun de ser rasantes. El cuarto es el mas
largo y en él se produce el caracteristico "cruce" de piernas; el quinto debe ser

entre largo y normal.

PRIMER PASO. Esta atleta utiliza una variante, ya que realiza un pequefio salto

en dicho salto. Lo normal hubiera sido un paso a ras del suelo. Foto 22

116



Atletismo 117

Foto 22

INICIO DEL SEGUNDO PASO. Es un paso relativamente corto Foto 23

Foto 23
TERCER PASO. Tiene una amplitud normal de carrera, ni corto ni largo.

En el cuarto paso debe ser largo pero no alto. Se observa en el vuelo cémo la
pierna derecha "cruza" por delante de la izquierda y debido a su rapida accion, el
tronco queda retrasado con respecto a las piernas. La pierna derecha apoya en
flexion acentuandose al recibir el peso del cuerpo. Inmediatamente al contacto la
pierna izquierda va hacia adelante rapida y extendida, con el talén, para apoyar

frenando con toda la planta instantes después. Foto 24
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Foto 24
COMIENZO DEL CUARTO PASO.

APOYO PARA EL QUINTO PASO. La jabalina esta perfectamente cargada y el
cuerpo, que se encontraba girado, progresivamente pasara a estar de cara a la

zona de lanzamiento.
FINAL

La pierna izquierda se flexiona ligeramente al recibir la carga de la cadera,
simultdneamente se abren el brazo y el hombro izquierdo, quedando ahora los
ejes de caderas y hombros perpendiculares a la direccién de lanzamiento. A la

posicion del atleta en este momento, se le denomina posicion de "arco tenso".

A partir de aqui el lanzador montando su cuerpo sobre la pierna izquierda -que se
extendera para impulsar- adelanta el brazo derecho con el codo por encima del
hombro y mediante un fuerte "latigazo" lanza la jabalina con un angulo de 32° a
36°.

Y para no salirse del arco reglamentario, adelanta su pierna derecha para apoyarla
flexionada y transversal a la direccién de lanzamiento, y la pierna izquierda se

levanta atras equilibrando. Foto 25
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LANZAMIENTO DE MARTILLO
1. DESCRIPCION

Se lanza una bola, con una cadena con agarradera, desde un area circular dentro

de una jaula hacia un area marcada.

AREA DE COMPETICION

En las siguientes imagenes podras ver la ubicaciéon dentro del estadio y los

detalles del area de competiciéon

El area de competicion es igual que la de lanzamiento de disco, pero el circulo
tiene un didmetro de 2,14 m.

EQUIPAMIENTO
El martillo pesa 7,26 kg. y esta formado por 3 partes:

» Cabeza: bola de metal maciza: entre 10,16 cm. y 10,79 de diametro.

119



Atletismo 120

» Alambre: de 122 cm. de largo y de acero. Esta conectado a la cabeza por un eje.

* El grip o agarradero: es una manilla con un asa simple o doble de metal. Figura
25.

Peso Total: 7,26 kg.

122 cms.
- -

« <

10,16 - 10,79 cm.

Figura 25

Los competidores visten como en la prueba de disco, pero pueden utilizar guantes
y mufiequeras. Los dedos deben quedar libres.

PROCEDIMIENTO

El procedimiento es el mismo que en el disco, pero la cabeza del martillo puede
tocar el terreno durante el lanzamiento. Si el martillo se rompe durante el tiro, el

lanzamiento no cuenta.

La medicién se realiza desde la parte mas cercana de la cabeza del matrtillo, hasta

el borde interior del anillo que delimita el circulo de lanzamiento.

Se realizan 3 intentos de clasificacion. Luego, los finalistas realizan tres

lanzamientos.

El ganador es aquel competidor que consigue mayor distancia en el lanzamiento.

El desempate se resuelve por el segundo mejor lanzamiento.
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2. TECNICA

Para el logro de distancias por encima de los 80 metros, el lanzador trata en todo
momento de adquirir una aceleracion a lo largo de todo su recorrido para lograr

que la velocidad inicial de salida del artefacto, sea lo méas elevada posible.
Lo dividiremos en las siguientes fases:

Agarre y posicion de salida, Volteos, Giros o Final.

AGARRE Y POSICION DE SALIDA

El lanzador toma el martillo por el asa con la mano izquierda, sujetandola por las
segundas falanges de los dedos a excepcion del pulgar. La derecha, por su parte,
se apoya encima de ella y ambos pulgares quedan entrecruzados con el izquierdo

sobre el derecho.

El lanzador estara colocado en el extremo posterior del circulo y mirando en
direccién contraria a la de lanzamiento, con los pies separados aproximadamente

la anchura de los hombros.

El peso del cuerpo estara repartido por igual en ambas piernas, que estaran

ligeramente flexionadas.
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VOLTEOS

Debido al peso del artefacto, el lanzador necesita romper la inercia desde la
posicion de salida, balanceandolo adelante o a la izquierda y desplazandolo a la

derecha por medio de una torsién del tronco hacia este lado.

Una vez que éste llega a la derecha se producird un punto muerto a partir del cual

se inician los volteos propiamente dichos.

El nimero de volteos suele ser normalmente de uno o dos, desplazando el matrtillo

hacia arriba y hacia la izquierda, flexionando los brazos.

Cuando las manos llegan a la altura de la cara, se produce un cambio de

hombros, para, de esta manera, ir a buscar el matrtillo y llevarlo frente a él.

La cabeza del matrtillo esté inclinado segun la direccién del lanzamiento y adquiere

valores entre 40°y 45°.

Una vez que la cabeza del matrtillo llega a la altura del pie derecho en el punto

mas bajo de su trayectoria, se inician los giros, que son tres o cuatro.

El pie izquierdo gira. La pierna derecha, una vez abandona el suelo, trata de
recuperarlo rapidamente, girando alrededor y cerca de la izquierda, apoyandose
de punta o de planta cuando el pie izquierdo esta apoyando la punta.

Los brazos se mantienen totalmente estirados, sujetando el martillo que describe
una elipse, cuyos puntos bajos seguirdn desviandose cada vez mas en la

direccion de giro.
La inclinacion de la elipse, mantiene los 40-45° expresados en los volteos.

Una vez que el matrtillo alcanza el punto bajo se repiten las acciones descritas,

teniendo presente que en los sucesivos giros, el lanzador estda mas préximo al
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borde anterior del circulo. tiene las piernas mas flexionadas, los pies estan mas

juntos y los giros se realizan con mas rapidez. Foto 26

FOTO 26

ULTIMO GIRO

FASE DE MAXIMA TENSION MUSCULAR. Comienza aqui la fase de
desprendimiento.

FINAL
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En el momento en que el lanzador esta en el borde anterior del circulo, el pie
derecho ya ha tomado contacto con el suelo y el martillo ha alcanzado su punto

bajo; se inicia entonces la fase final del lanzamiento. Foto 27
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LANZAMIENTO DE BALA

Hombres y mujeres lanzan una bala o peso, desde el interior de un area circular,

hacia un area marcada.

El area circular tiene 2,14 m. de didmetro y la superficie debe ser de hormigén u
otro material no deslizante, con un peralte (reborde de madera curvo, de 101,6

mm. de alto), en la parte frontal del circulo.

El peso o bala es una bola maciza de metal de superficie lisa. Para hombres, el
diametro esta entre 110 y 130 milimetros, y su peso es de 7,26 kilogramos. Para
mujeres, el diametro esta entre 95y 110 milimetros y pesa 4 kilogramos.
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Los competidores visten igual que lanzamiento de disco o martillo.

El procedimiento es el mismo que para el lanzamiento de disco o martillo, con las

siguientes excepciones:

a) So6lo puede usarse una mano

b) El peso se coloca en el hombro y el lanzamiento se realiza cerca de la
barbilla.

c) No se puede bajar la mano por debajo de la posicion inicial y el lanzamiento

debe realizarse por encima de la altura de los hombros.

La medicion se realiza desde la marca mas cercana del peso en el terreno, hasta

el interior de la alambrada en el circulo de lanzamiento.

El ganador es aquel que consigue mayor longitud en el lanzamiento. El desempate

se resuelve por el segundo mejor lanzamiento.

2. TECNICA

En este tipo de lanzamiento destacan dos técnicas: lanzamiento rectilineo y
lanzamiento en rotacion. Aunque tratamos los dos, nos extenderemos mas en el
primero que es el méas utlizado y su técnica es menos compleja para el

aprendizaje.

1. LANZAMIENTO RECTILINEO

Es también conocida como técnica O'Brian. Pasa su estudio, dividiremos la técnica

en las siguientes fases: preparacion, desplazamiento y final.
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Preparacién

El lanzador se sitia de espaldas a la direccion de lanzamiento, peso del cuerpo
sobre la pierna derecha, pie derecho sobre el diametro del eje de lanzamiento. La
pierna izquierda ligeramente flexionada con el pie a unos treinta cms. detras, en

contacto con el suelo por la punta, lo que da un mejor equilibrio.

El peso en la mano derecha, sostenido por los dedos y una parte de la palma. El

agarre puede realizarse de tres formas:

a) Todos los dedos unidos
b) Pulgar separado

c¢) Pulgar y dedo mefigue separados

El peso esta apoyado contra el cuello y la mandibula, y el codo en oposicion al

peso.

SITUACION PREVIA AL DESPLAZAMIENTO.

La pierna izquierda se recoge, al mismo tiempo que la derecha se flexiona bajando

el talén. El tronco se flexiona sobre el muslo de esta Ultima.

Es necesario que para ganar terreno al maximo no exista parada con la fase
siguiente (desplazamiento), debiendo haber continuidad en movimiento para evitar

desequilibrios.
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Desplazamiento

La cadera comienza a desequilibrarse hacia atrds con extension rapida de la
pierna derecha. Al mismo tiempo la pierna izquierda se acciona mediante una

extensioén en la direccion del lanzamiento.

INICIO DEL DESPLAZAMIENTO. Destaca la extension de la pierna trasera.

Se debe evitar en todo momento el salto, y realizar el desplazamiento lo mas

rapido y raso posible.

ACERCAMIENTO AL PERALTE, gracias al desplazamiento. La pierna trasera

soporta la mayor parte del peso del cuerpo.
Los hombros permanecen en perpendicular a la linea de lanzamiento.

La llegada de los pies al suelo, que es casi simultanea, debe ser lo mas rapida

posible.

El pie derecho llega normalmente al centro del circulo formando un angulo

aproximado de 135° con la direccion de lanzamiento.

El pie izquierdo llega proximo al contenedor (3-5 cms.) formando un angulo de 45°

con la direccion de lanzamiento.

El peso del cuerpo recae preferentemente sobre la pierna derecha. La pierna

izquierda aunque apoyada, permanece pasiva.

Final
Se realizan dos técnicas diferentes en esta fase:

a) Con la pierna derecha
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El pie derecho gira e impulsa en la direccion del lanzamiento asi como su pierna,

desplazadndose la cadera hacia arriba y en la direccion del lanzamiento.

El hombro izquierdo se separa. Esta separacion sirve para dejar pasar el peso y
aumentar la tension de los musculos pectorales. Hasta aqui el peso es elevado
por las piernas y el tronco, que le han dado ya una direccion. El brazo tiene la

mision de producir mas aceleracion al peso, pero no modificar su direccién.

Al final, todavia se le puede aplicar al peso una pequefia aceleracion mediante un
movimiento de la mano sobre la articulacion de la mufieca, quedando la palma

mirando hacia fuera.

Se efectla una flexién del tronco y una inversion de piernas con la Unica finalidad

de no salirse del circulo.

b) Con ambas piernas

La accion es muy similar con las siguientes diferencias:

La pierna derecha permanece todavia en flexibn en este momento. El la Ultima
accion se extienden ambas piernas en direccion adelante-arriba. Normalmente el

lanzamiento se poduce en suspension.

2. LANZAMIENTO EN ROTACION

La accion de piernas y tronco es practicamente una copia de la de disco, lo Unico
gue varia es la posicion del brazo porque el reglamento exige que el peso esté en

contacto con el cuello hasta el momento final del lanzamiento.
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El problema de esta técnica es la necesidad de controlar la fuerza creada en la

rotacion y ponerse en posicion final.

Para todo esto es necesario que se tenga un gran sentido del equilibrio, ya que
con esta técnica se dan muchos nulos, debido a la salida del lanzador del circulo o

del peso del sector del lanzamiento.

Proceso de Comprension y Analisis

% Realizar un paralelo entre las cuatro modalidades de lanzamiento, teniendo
en cuenta cada una de las fases de cada uno.

% Encontrar videos de estas pruebas y realizar analisis de los gestos técnicos
en camara lenta.

< Buscar diferentes adaptaciones de estas pruebas para la etapa escolar

% Como pudiste notar en los lanzamientos hacen falta secuencias de fotos e

imagenes para la comprension total del tema indaga estas imagenes si
encuentras videos mejor

Solucion de Problemas

* Visita varias paginas web en funcibn de encontrar diferentes
programaciones didacticas para la ensefianza de los lanzamiento reunté con
tus compafieros y determina, cual es proceso metodoldgico mas adecuada
para cada uno de los lanzamientos

Autoevaluacion
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Selecciona un grupo de estudiantes o visita escenario deportivo donde practiquen
lanzamientos si escoges la primera alternativa deberas planificar una clase, la idea
es que observes posibles defectos en la ejecucion técnica y desarrolles ejercicios

para corregir estos errores. También puedes observar videos.

Repaso Significativo

Trabajar por parejas o trios

Cada grupo puede elaborar un trabajo sobre cada prueba, de lanzamiento con

posibilidades para exponer el tema en clase.

Bibliografia Sugerida

SCHULZ, Helmut Por el juego del atletismo 1995
BATTISTA, Eric Forma atlética, deporte y musculacién 1990
BILLOUIN, Allain Atletismo 2001

CEBOLLA Lopez, Fermin juegos de relevos 2003

DIRECCIONES ELECTRONICAS

ALONSO Dionisio, Iniciacion al atletismo en primaria INDE
publicaciones,Barcelona Espafia 2001.

OLIVER CORONADO Arturo, iniciacion al atletismo
SILVESTRINI, Ramon Metodologia del atletismo

BELTRAN OLIVERA,Javier 1169 Ejercicios y Juegos del atletismo.

DIRECCIONES ELECTRONICAS

http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50 educacion atletismo

WWW. Ef. deportes.com
WWW. Sobreentrenamiento
WWW. atletismoguate.
WWW. atletismorosario.com
WWW. Atletismo Web
WWW. atletas.inf
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Las figuras de esta unidad fueron tomadas de http:// concurso.cnice.mec.es. y de
WWW. Sportsheroes.
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UNIDAD 6:
VOCABULARIO

Descripcion Tematica

ACELERACIONES

Capacidad de alcanzar la maxima velocidad desde una situacion estéatica o
dindmica. En las pruebas de velocidad corta adquiere una gran importancia.
Constituye, asi mismo, un determinado sistema de entrenamiento entre los

velocistas.

ACIDO LACTICO

Acido que se acumula en los musculos y que genera fatiga muscular.

ACLIMATACION
Ajustes fisioldégicos que son necesarios para adaptar el cuerpo a un clima o

altura diferente del habitual.

ACONDICIONAMIENTO FISICO

Entrenamiento especifico de los componentes de la condicion fisica.

AEROBICO
Proceso por el cual se utiliza el oxigeno respirado para la creacién de

energia.

AGARRE
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Zona del artefacto (pértiga, jabalina, etc.) por donde es sostenido por el

atleta para su posterior impulsion.

AGILIDAD
Cualidad fisica combinada que depende fundamentalmente de la velocidad,
la flexibilidad y la fuerza.

ANAEROBICO
Proceso por el cual no se utiliza el oxigeno respirado para la creacién de

energia.

ARENA

Material que cubre el foso de caida en los saltos de longitud vy triple salto.

ARTICULACIONES

Son las zonas de unién entre los huesos o cartilagos del esqueleto.

BATIDA

Accion realizada por la pierna de impulso en los saltos.

CAJETIN

Lugar donde se introduce la pértiga para impulsarse.

CALAMBRE
Es una contracciébn muscular involuntaria, intensa y dolorosa de varios
grupos de fibras. Aparece como consecuencia de un sobreesfuerzo para

ese musculo, ya sea porque el ejercicio era de una intensidad muy alta, o
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porque se reinicia la actividad deportiva después de un periodo largo de
descanso, por ejemplo de unas vacaciones. Suele ser de duracidén corta,
unos cuantos segundos o un par de minutos. Un ejemplo de esta afeccion
se da en los musculos de la pantorrilla (musculos gemelos y so6leo), donde la
persona sufre un terrible dolor pero desaparece al poco tiempo. Suele
aparece al inicio y al final de la de la practica deportiva. Al principio porque

el musculo no esta bien calentado, y al final por fatiga y deshidratacion.

CALENTAMIENTO
Actividad previa al entrenamiento y a la competicion y que tiene por objeto

disponer los musculos para la maxima potencia y evitar posibles lesiones.

CARBOHIDRATOS

Ver "Hidratos de Carbono".

CARRERA CONTINUA
Carrera realizada a intensidad constante, moderada y relativamente larga,
que mejora la capacidad de absorcién de oxigeno. Mejora la resistencia

aerdbica y es muy comun en medio-fondistas y fondistas.

CENTRO DE GRAVEDAD
Lugar del cuerpo de atleta donde confluyen las fuerzas de atraccion de la
Tierra.

CIRCUIT - TRAINING

Sistema de entrenamiento donde se establecen diferentes zonas de trabajo
y cada una con un tipo de ejercicio. El deportista debe trabajar el ejercicio
durante un tiempo estimado por el entrenador, posteriormente descansa y

pasa a la siguiente zona de trabajo.

134



Atletismo

135

El tiempo de trabajo y el de descanso lo establece el entrenador. Los
circuitos pueden ser de fuerza, resistencia, coordinacién, generales (un poco

de todo, etc.).

CLAVOS
Piezas metélicas largas y delgadas, generalmente hechas de acero y de
forma cilindrica. Se sitian en la suela de las zapatillas y sirven para

asegurar la estabilidad en el tartan.

COLCHONETA
En las pruebas de salto de altura y salto con pértiga, lugar donde cae el

atleta después de intentar superar el liston.

COMBINADAS (Pruebas)

Conjunto de pruebas que constituye una determinada especialidad.

En las olimpiadas se desarrollan tan sélo el decatlbn masculino y el héptalon
femenino. No obstante, existe el pentalébn masculino y femenino, el decatlon
femenino, etc. Ademas, dependiendo de si la pista es al aire libre o cubierta,

estas pruebas varian.

CONDICION FiSICA
Término que alude al nivel de capacidad que posee una persona en las

cualidades fisicas basicas (velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad).

CONTRACTURA
Es un aumento en el tono de un grupo de fibras musculares. Suele aparecer
de forma subita y se mantiene varios dias. La persona tiene como una “bola”

y al tacto siente como que “le brinca” el musculo. Existe una limitacion en la
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funcion del musculo, puede ser leve, moderada o severa, dependiendo del

numero de fasciculos musculares afectados.

CUERDA
Parte interior de la pista. Debe medir 400 metros (en la pista al aire libre).

Coincide con la linea interna de la calle 1.

CUESTAS

Entrenamiento que se basa en series de velocidad o bien, carreras de
diferentes ritmos, que se desarrollan en zonas inclinadas, para mejorar la
fuerza y la capacidad de impulso del tren inferior. Dependiendo de la
inclinacion, nimero de series, intensidad de los esfuerzos, se trabajaran

diferentes elementos (velocidad, aceleraciones, resistencia, etc.)

En velocidad suelen usarse también cuesta abajo, para mejorar la amplitud

de zancada.

CULTURISMO
Sistema de desarrollo de la musculatura en todas las partes del cuerpo, con

ejercicios de pesas o fuerza.

DORSAL
Tela ligera que el atleta lleva adherida en la vestimenta y que tiene inscrito

su numero de identificacion en competicion.

ENTRENAMIENTO
Conjunto de ejercicios con los que el atleta intenta mejorar sus aptitudes y
acrecentar sus capacidades energéticas. Cada atleta posee entrenamientos

adaptados a las capacidades propias de su especialidad.
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ENVERGADURA
Distancia existente entre la punta de los dedos de ambas manos,

encontrandose los brazos abiertos a la altura de los hombros.

FARLEK

Sistema continuo de entrenamiento. Similar a la carrera continua, pero hay
fases mas répidas y otras mas lentas. Por ejemplo: correr 30 minutos con
intervalos de carrera de 5 minutos a una intensidad de 30% y de 2 minutos a
una intensidad del 50%. Lo emplean fundamentalmente los corredores de

media y larga distancia.

FIBRAS MUSCULARES
Las fibras o células musculares constituyen las unidades basicas de un
musculo.

Estas fibras musculares pueden ser:

Rojas (o de contraccion lenta):
Son fibras musculares de gran resistencia pero que poseen muy poca

velocidad de contraccidon. Predominan en atletas fondistas.

Blancas (o explosivas):
Son fibras musculares que poseen una gran velocidad y fuerza en la
contraccion, pero que tienen muy poca resistencia. Predominan en

lanzadores, velocistas y saltadores.

Mixtas:
Fibra muscular de caracteristicas intermedias a las dos anteriores. Son
rapidas (aungue no explosivas) y poseen una mayor resistencia (aunque no

tanto como las rojas). Predominan en mediofondistas.
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FLEXIBILIDAD
Capacidad de realizar movimientos amplios gracias a la elasticidad muscular
y la movilidad articular. Es fundamental para cualquier atleta (velocista,

fondista, saltadores...).

FONDO
Término que alude a pruebas de larga distancia (3000 metros, 5000 metros,

etc.)

FOSO
Lugar cubierto de arena donde se produce el aterrizaje de los saltos de
longitud y triple salto después del vuelo.

FOTO-FINISH

Instrumento de gran frecuencia fotogréafica, que permite aclarar los puestos
de una determinada prueba, por muy justos que los atletas lleguen.
Fundamentalmente se usa en pruebas de velocidad, aunque puede

emplearse en cualquiera en la que pueda haber duda.

FUERZA
Capacidad de vencer una resistencia o de adaptarla por medio del esfuerzo

muscular. Algunos términos relacionados pueden ser:

Fuerza explosiva
Componente de la fuerza que permite realizar movimientos o acciones de

gran rapidez.

Fuerza resistencia
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Capacidad de mantener prolongadamente o vencer reiteradas veces una

resistencia.

GLUCOGENO
El glucégeno -molécula de glucosa en cadena- es la forma de

almacenamiento de la glucosa en el higado y el masculo.

Es el glucégeno muscular, no la grasa, el combustible primordial durante el
ejercicio intenso. Cuando la concentracion de glucégeno muscular es
normal, hay energia de sobra para los entrenamientos de la mayoria de los

atletas y para otras actividades que toman entre 90 y 120 minutos.

El glucogeno es la principal forma de almacenamiento de los hidratos de

carbono.

GRASAS

De las grasas, reserva energética, se sirve el cuerpo para obtener la energia
que no le aportan las calorias de una dieta deficitaria. Ademas, envuelven
los 6rganos vitales para protegerlos de posibles contusiones y actian como
protectoras del cuerpo cuando las temperaturas son bajas, Asi como una
dieta deficitaria en grasas puede provocar serios problemas de salud, por
que el organismo recurre a las grasas de los tejidos musculares para
producir energia, también pueden provocarlos la ingestion excesiva de
grasas, puesto que el cuerpo, al no poder convertirlas en energia , las
acumula, como es el caso de la obesidad, condicidon que se relaciona con

los desequilibrios circulatorios y cardiacos.

HIDRATOS DE CARBONO (Carbohidratos)
Su objetivo fundamental es dotar al organismo de la energia necesaria para

desarrollar normalmente las actividades cotidianas. De ahi que quienes
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llevan una vida muy agitada o se dedican a la practica de deportes,
actividades de gran consumo energético, opten por dietas con un alto

contenido de hidratos de carbono.

Se clasifican con el nombre de hidratos de carbono los azucares y las
féculas. Al ser ingeridas, tanto las féculas, consideradas hidratos de carbono
complejos, como los azlcares, denominados simples, se convierten en su
mayor parte en glucosa (la cual formara el glucégeno), elemento que se
incorpora a la corriente sanguinea y aporta la energia necesaria al cuerpo
humano. Un segundo grupo de hidratos de carbono complejos esta
constituido por las celulosas que, aunque no son asimiladas por el

organismo humano, tiene propiedades beneficiosas para la salud.

INTERVAL-TRAINING

Sistema de entrenamiento fraccionado donde se aplican intensidades de
entrenamiento altas combinadas con periodos de descanso incompletos.
Dependiendo de las intensidades, distancias, descansos y nimero de series
aplicados se trabajaran diferentes factores de entrenamiento (potencia,

resistencia anaerobica,...)

JAULA
Red de al menos cuatro metros de altura que rodea por tres de sus lados al

circulo de lanzamiento de martillo y disco.
JUEZ DE LLEGADA
Juez situado en la meta de las carreras y que se encarga de dictaminar los

puestos de llegada.

JUEZ DE SALIDA
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Juez situado en la linea de salida y encargado de dictaminar si ésta es

valida o no.

LIEBRE

Corredor que se utiliza para marcar el ritmo en las carreras de fondo y
medio fondo. Normalmente no gana, pues lo que pretende es colaborar con
algun compafiero de equipo de mayor capacidad. Su intenciéon es forzar al

grupo a un ritmo mas rapido de lo habitual para agotarlo.

LISTON

Barra que deben superar los saltadores de altura y pértiga.

MEDIOFONDO
Término que engloba las pruebas de que van desde 800 metros a 3000

metros (esta Ultima no incluida).

MULTILANZAMIENTOS
Sucesion de lanzamientos de diferentes pesos y medidas. Es un sistema de

entrenamiento.

MULTISALTOS
Conjunto de ejercicios basicos en la sucesion de saltos. Fortalece las
piernas y mejora la potencia. Muy utilizado por velocistas, saltadores y

lanzadores.

MUSCULO

Los musculos son los motores del movimiento. Un muasculo, es un haz de
fiboras musculares, cuya propiedad mas destacada es la capacidad de
contraerse. Gracias a esa capacidad de contraccion podremos movilizar

nuestros huesos y articulaciones.
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NULO

Prueba realizada antireglamentariamente, y por tanto, no valida.

OBSTACULOS
Vallas que se utilizan en la carrera de 3000 metros obstaculos y que son

mas pesadas y estables que las del resto de carreras de vallas.

PARALIMPICO
Persona con algun tipo de minusvalia que participa en unas paralimpiadas,

ya sea en atletismo u otros deportes.

PREZONA
Lugar donde se sitla el receptor del testigo para lanzarse en las carreras de
relevos de 4x100. Sirve para acelerar hasta la zona de transferencia o de

pase de testigo.

PROTEINAS

Las funciones que desempefian las proteinas en el desarrollo del cuerpo
humano son varias e importantisimas, pues intervienen en la formacion de
algunos de sus elementos esenciales, como son los tejidos corporales-razon
por la cual son tan recomendables durante el periodo de gestacion del feto y
de crecimiento de los nifios-, las enzimas y las hormonas reguladoras del
metabolismo y los anticuerpos destinados a combatir las infecciones.
Ademas, son las encargadas de producir la regeneraciéon del cabello y de

las uiias que, lentamente, se registran durante toda la vida de una persona

Son muy importantes para la formacion de tejido muscular y como funcién

secundaria tambien aportan energia al organismo pero en menor medida.
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Tanto las dietas con proporciones muy bajas como muy altas de proteinas
pueden ocasionar serios trastornos organicos. Los regimenes vegetarianos
0 macrobidticos muy estrictos, al no incluir los alimentos de origen animal
gue son los que mas proteinas contienen, pueden producir un estado de
desnutricion. Por su parte, las dietas con aportes proteicos excesivos
pueden causar una acumulacion de &cido Urico, que esta estrechamente

relacionado con ciertas enfermedades como el reuma, la gota y la artritis.

RECORD
Mejor marca de una determinada prueba, en un ambito concreto (en un

pais, en unas olimpiadas, en todo el mundo...).

RESISTENCIA
Capacidad de una persona de resistir la fatiga. Hay tres tipos: Aerdbica,

Anaerdbica alactica, y Anaerobica lactica.

Resistencia Anaerobica Alactica
Capacidad de soportar esfuerzos maximos durante el mayor tiempo posible
(normalmente segundos). Por ejemplo, carrera de 100 metros.

Resistencia Anaerdbica Lactica

Capacidad de soportar esfuerzos medios o medio-altos durante el mayor
tiempo posible (entre 10-15 segundos y los 3-4 minutos). Por ejemplo, 400 o
800 metros. Se llama lactica porque en los musculos se acumula una
sustancia llamada "acido lactico" que provoca la fatiga muscular (p. €j.

cuando las piernas nos fallan).

Resistencia Aerdbica
Capacidad de soportar esfuerzos bajos o medio bajos durante un tiempo

prolongado. Por ejemplo, 3000 metros, 5000 metros, maraton...
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RIA
Agua estancada que se situa después de un obstaculo en la carrera de 3000
metros obstaculos. Es permanente y esta situada en la zona curvada de la

pista.

SERIE
Grupo de intervalos de un ejercicio que se realiza dentro de un programa de

entrenamiento con sucesion de trabajo y descanso.

SOBRECARGA
Término basado en el uso de pesas, carga de comparfieros, etc., en

determinados ejercicios. El deportista utiliza un peso afadido.

TABLA DE SALTO
Lugar donde se realiza la batida en los saltos de longitud y triple salto. Hay

una zona de plastilina o similar que marca los nulos.

TACOS DE SALIDA

Dispositivos que se fijan en el suelo para apoyar los pies y permitir una
salida mas répida y potente. Se usan en las carreras de 100, 200, 400,
4x100 y 4x400 metros, 100/110 vallas y 400 vallas.

TALONAMIENTO

Accion previa a los saltos que realiza el atleta, el cual empieza a contar
pasos desde la tabla o punto de batida, alejandose progresivamente. El
atleta sabra asi, el punto exacto desde el cual debe empezar a correr,

pudiéndolo corregir en cualquier momento.
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Si no hay talonamiento, el atleta, durante la carrera, debera corregir o
reajustar su marcha, para no hacer nulo o saltar demasiado retrasado a la
tabla o punto de batida. Ello provocaria una pérdida de velocidad que

afectaria al salto.

TARTAN

Material sintético que recubre las pistas de atletismo.

TECNICA
Término que alude a la forma de realizar, eficazmente, una determinada

prueba o agilidad.

TENDON
Cinta o cordén fibroso de color blanco nacarado formado por tejido
conectivo mediante el cual se insertan los musculos en los huesos o en

otros 6rganos.

TESTIGO
Tubo metélico y hueco que se utiliza para formalizar el relevo en el carreras
4x100 y 4x400 metros.

VELOCIDAD
Capacidad que permite realizar acciones motrices en el mismo tiempo.
También puede definirse como la cantidad de espacio que se recorre en la

unidad de tiempo. Algunos términos relacionados son:

Velocidad de reacciéon
Capacidad de producir una respuesta en el minimo tiempo posible ante un

estimulo o sefal.
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Velocidad de resistencia
Capacidad de mantener la maxima (o submaxima) velocidad durante un

tiempo relativamente prolongado.
ZONA DE PASE O TRANSFERENCIA

Espacio de 20 metros donde debe de producirse obligatoriamente la entrega
del testigo en 4x100 y en 4x400
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