A T L E T I S M O

A) LA CARRERA.-

Para correr bien hay que cumplir 4 normas o mandamientos:

1º) Impulsar, con apoyo correcto, sobre todas las cosas.
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2º) Velocidad y amplitud en el movimiento de los brazos.
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3º) Velocidad y amplitud en la elevación de los muslos.
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4º) Correr manteniendo la posición natural del cuerpo y la soltura muscular.
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Los defectos que más se suelen cometer al correr son:

a) Correr apoyando primero el talón o la punta del pie.
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b) Llevar el cuerpo demasiado inclinado hacia adelante o hacia atrás.
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c) No completar la elevación del muslo, corriendo con pasos cortos.
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d) Llevar los codos separados del cuerpo.
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e) No mover los brazos con amplitud, cruzándolos cerca del pecho.
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f) Llevar los hombros y los codos demasiado atrás.
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g) Correr elevando los talones en lugar de las rodillas.
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B) LA SALIDA.-

Hay dos tipos de salidas:

1) De pie, para las carreras de 800 metros o mayor distancia.
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2) De tacos, para las carreras cortas de menos de 800 metros.
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La colocación de los tacos se hace de la siguiente forma: el primer apoyo se coloca a 2 palmos y 4 dedos de la línea de salida (o ver que la rodilla no sobrepase la línea) y el segundo apoyo a un palmo y 2 dedos del primer apoyo.


Anticiparse a la señal de salida se considera salida nula. Si un corredor comete  salida nula en una carrera, el siguiente corredor que haga salida nula será descalificado.
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C) LAS CARRERAS DE RELEVOS.-

Hay dos tipos de carreras de relevos:

· 4x100 m. (relevo corto).

· 4x400 m. (relevo largo).

Consiste en ir pasándose un palo o “testigo” de un corredor a otro, lo que se debe realizar dentro de un espacio limitado de 20 metros (la zona de entrega o cambio de testigo). El corredor que recibe el testigo se coloca 10 metros antes de la zona (prezona) para no iniciar la carrera desde parado, comenzando a correr cuando el compañero se le aproxima. Para recibir el testigo, extiende el brazo atrás con la mano hacia arriba en el momento en que el corredor que lleva el testigo se lo indica y sin tener que mirar atrás.

[image: image17.png]




¿En qué mano se lleva el testigo?
El corredor que corre en curva lo hace pegado a la raya izquierda de su calle, llevando el testigo en la mano derecha, y el que lo hace en recta, corre pegado a la raya derecha de su calle con el testigo en la mano izquierda.
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D) ¿DÓNDE SE REALIZAN LAS COMPETICIONES?.-


- En un estadio de atletismo (las competiciones al aire libre). 
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- En un pabellón cubierto (los campeonatos en pista cubierta).
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- En carretera (el maratón y la marcha atlética). 
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· En el campo (carreras de cross).
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E) ¿CÓMO ES UN ESTADIO DE ATLETISMO?.-
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F) ¿QUÉ PRUEBAS SE PRACTICAN?.-


Las pruebas de Atletismo se agrupan en dos grandes grupos, las carreras y los concursos (aquí se realizan varios intentos, teniéndose en cuenta el mejor de ellos). Los atletas se suelen dedicar a 1 ó 2 pruebas (los corredores), excepto los que hacen pruebas combinadas (10 los hombres y 7 las mujeres).
	CARRERAS
	Velocidad
	- 100 metros lisos
- 200 m. lisos

- 400 m. lisos

- 100/110 m. vallas

- 400 m. vallas

- Relevos 4 x 100 m. lisos

- Relevos 4 x 400 m. lisos
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	Medio Fondo
	- 800 m. lisos

- 1.500 m. lisos

- 3.000 m. obstáculos
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	Fondo
	- 5.000 m. lisos

- 10.000 m. lisos

- Maratón

- 20 km. Marcha

- 50 km. Marcha
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	CONCURSOS
	Saltos
	(Horizontales)  - Longitud

                         - Triple salto


	     [image: image27.jpg]




	
	
	(Verticales)      - Altura

                         - Con pértiga
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	Lanzamientos
	(Rectilíneos)    - Peso

                         - Jabalina
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	(Circulares)     - Disco

                        - Martillo
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	Pruebas

Combinadas
	- Decatlón (10 pruebas, para hombres)

- Heptalón (7 pruebas, para mujeres)
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