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;DONDE SE PRACTICA?

El atletismo puede practicarse en diferentes espacios: en un estadio al aire libre, en una

pista n.c_u_m:m. el cross country o campo a través, las carreras de montafia y, por altimo, en
cualquier carrera popular.

#QUE MODALIDADES TIENE?

Las pruebas que componen el programa del atletismo en pista son de tres tipos:

1 Carreras
Velocidad: 100 m, 200 m y 400 m.
Medio fondo: 800 my 1.500 m.
Fondo: 3.000 m (femenino), 5.000 m, y 10.000 m y la maraton.

Carreras de vallas: 110 m vallas (masculino), 200 m vallas (femenino) y los 400 m vallas.
Carreras de obstaculos: 3.000 m obstaculos.

Carreras de relevos: 4 x 100 my 4 x 400 m.
Marcha atlética: 10 km (femenino) y 20 km y 50 km (masculino).

1 Concursos
Saltos: de longitud, de altura, triple salto y de pértiga.
Lanzamientos: de peso, de disco, de martillo y de jabalina.
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1 Pruebas combinadas

Decatlén (masculino): 100 m, 400 m, 1.500 m, 110 mv, longitud, altura, pértiga, peso,
disco y jabalina.

Heptatlén (femenino): 200 m, 800 m, 100 m.v, longitud, altura, jabalinay peso.
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Correr es un movimiento natural del ser humano. Pero “corser bien”, con estilo, ya es
propio de atletas que han entrenado durante mucho tiempo su “técnica de carrera”.
Con los ejercicios que te proponga tu profesor, junto con la descripcion que vamos a hacer

seguidamente, obtendras importantes avances en tu forma de correr.
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LA CABEZA ...

a'y mira unos 20 m

1 No corras mirando el suelo. Levanta |a cabezay etrog
hacia delante.

1 Intenta relajar la musculatu

gestos de la caranote haran avanz
eficacia y energia.

ra de la caray del cuello. Las tensiones y
ar mas. Al contrario, te restaran

L0S HOMBROS Y

LOS BRAZOS .
1 Mantén los hombros
) relajados y no hagas girog
( / innecesarios.
VD m ¥ Flexiona los brazos

formando mas o menos yn,
ZO angulo recto, moviéndolos
de una forma relajada y
siguiendo el compas de las
piernas de manera alterna,
\ Su recorrido es paralelo a
la linea de carrera y no
debes cruzarlos por delante

zo del pecho.

EL TRONCO
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1 Por regla general, no debe estar recto (vertical) sino que debes inclinarlo
ligeramente. En las carreras de velocidad, por descontado, el tronco
estd aiin mas inclinado.

I Evita los giros y movimientos exagerados con el tronco, porque frenan la
carrera.

LOS APOYOS (LOS PIES)

1 Apoya los pies en el suelo de forma Que vayan para
carrera.

lelos a la linea de

._.—.~><MO.—.OH_> DEL CUERPOQ (DEL CENTRO D

seessnssnianrees eresienes

. . g
# Evita correr dando saltos y hundiéndote cuando apoyes el pie en el suelo. Ten en cuenta

que la trayectoria del cuerpo en un atleta de elite slo oscila unos 8-10 cm; en cambio
en un debutante, por falta de técnica y de fuerza muscular esta _

“verdaderas montafias”
1 Vista desde arriba,
haciendo curvas... y, po

LA ZANCADA

E GRAVEDAD)

S eNeettteie i tiaianeg,
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rlo tanto jevitando correr mas metros!

La diferencia entre camin
hay contacto en el suelo,

ar y correr estriba en que caminando siempre
al menos con un pie; en la carrera, en

cambio, hay un instante en el que minguno de los dos pies toca el
suelo. Se puede decir que es como un "vuelo”, aunque si hablamos en
términos de técnica de carrera, estamos hablando de fase aérea. Por

otro lado, el momento de
Veadmoslas con mas dete

FASE AEREA

En esta fase el atleta no

fase aérea en las carreras de velocidad es mayor g

distancia, debido al fuert

contacto con el suelo se llama fase terrestre.

nimiento:

tiene ningdn punto de apoyo en el suelo. La
ue en las de larga

e impulso que realizan los atletas.

subiendo y bajando

la trayectoria del atleta debe ser en linea recta, evitando correr
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Recuerda que...

a distinguimos varias partes.

FASE TERRESTRE 0. EN ell
n el sué
i unto de apoyo €0
Fase en la que existe un p mpulso: 8 piena que oo:»moﬁm.oo: el suelg
e _MM un trabajo de fuerza explosiva para

eall .
_ﬂauc_mmﬂ todo el cuerpo del atleta hacia
adelante.

arodillay €l tobillo de la pierna ge

1 La cadera, |
impulso deben quedar completamente
estirados. A . |
1La rodilla de 12 pierna libre sube hacia arriba,

amortiguacion con el suelo: se
se aérea, cuando el
evo el suelo. Es una fase

« El contacto-
realiza después de la fa
atleta toca de nu
“negativa”

porque frena un poco al corredor.

1 Para evitar que sea muy “negativa”
y te “hundas”hacia abajo intenta,
antes de tocar el suelo, bajar la
pierna con fuerza y con gran
energia. jComo si quisieras “dar un
zarpazo” contra el suelo!

1 La otra pierna, o pierna libre, sube
flexionada hacia arriba, hasta
situar el talén debajo mismo del
glateo. De hecho, tras una buena

impulsion, la pierna sube doblada

por inercia.

AMPLITUD Y FRECUENCIA DE ZANCADA

La velocidad alcanzada por un corredor dependera de la amplitud
(longitud del paso) y la frecuencia (nGmero de pasos por distancia

recorrida) de la zancada. Cada cual debe encontrar los valores

No te dediques solamente Optimos para cada una de ellas, para evitar;

a una prueba, aunque gsta sea tu
preferida. Aty edad, lo ideal es
aprender todas 12s modalidades del
atletismo, porque contribuird mejor
2 tu formaci6n como atletay
porque... jes mds

divertido!

] o_,wnmﬂ Qm_:aw saltos, debido a una amplitud exagerada.
I Mover las piernas muy rapidamente
practicamente nada. Este es el casg

frecuencia muy alta i
» que impj
amplitud. e

... pero sin avanzar
de mantener una
rrollar una correcta

|

Repasemos... _

e a—

LAS CARRERAS CON VALLAS

vallas se “pasan”, no se “saltan”.

ATAQUE
Levanta la rodilla y la pierna de
ataque. Adelanta el cuerpo
como si quisieras abalanzarlo
sobre la valla.

FRANQUEO
Mantén el cuerpo inclinado.
La piemna retrasada gjra para
que el muslo y el pie pasen
paralelos a la valla.

| S ]

Las carreras con vallas no se corren dando grandes saltos. Son carreras normales donde las

CONTACTO CON

EL SUELO

Toca el suelo con 12
pierna rigida “como
un bastén”. La rodilla
de la otra pierna se
coloca en direccion a
|3 linea de carrera.

e

m._.:wup_.uc DE ALTURA

En los Juegos Olimpicos de México en el ano 1968, un saltador de
altura americano llamado Dick Fosbury paso a la historia del deporte

mundial. Este atleta, de profesion ingeniero aeronautico, ided una nueva

técnica para conseguir superar el liston del salto de altura mucho mas
arriba. Consistia en pasar el liston de espaldas en lugar de pasarlo de
la manera tradicional, de cara, con la técnica de rodillo ventral. Ademas
de oro, instaurd esta técnica, que tomd su nombre:
fosbury, que es la utilizada por todos los saltadores desde entonces.

Vamos a describirla a continuacidn:

LA CARRERA

Se trata de una aproximacion de 7 a 9 pasos hacia el lugar donde se
realiza la batida.
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R : imeros
1 De frente al liston, empieza a correr los pr

pasos en linea recta.

1 Realiza los 3 Gltimos pasos corriendo €N curva
hasta que te sitdes paralelo al liston. Debes
describir una curva con la que conseguiras. €n el
momento de la batida, aprovechar la fuerza
centrifuga para colocarte de espaldas al listén.

1 Recuerda que la carrera ha de ser progresivay amc.mm rea
velocidad controlada, evitando una velocidad exces!

lizar la batida a una
va o demasiado lenta.

LA BATIDA

Es una accion de fuerza explosiva cuyo objetivo €s convertir 1a velocidad horizontal de |5

carrera en la maxima vertical posible, de manera qué n0S permita superar el liston.
1 “Entra” con la pierma de batida estirada y un poco adelantada,

a una distancia de unos tres pies del liston. Recuerda que gl
pie de batida debe ser el mas alejado del listdn.
1 Como consecuencia de la “entrada”, la pierna se flexiona
un poco para saltar lo mas fuerte y rapido que puedas.
1 La pierna libre también te ayudara a impulsar si elevas
enérgicamente la rodilla hacia arriba, a la vez que realizas
una rotacién hacia fuera para colocarte de espaldas al liston.
1 Los brazos también ayudan a impulsar, subiendo los dos

hacia arriba y frenandose de golpe cuando las manos llegan a la
altura de la cara.

Recuerda que...

El atletismo no es stlo
un deporte que consiste w:
medirse con los demds, Sino
que nos ensefia 3 mejorar,
para superarnos 2
nosotros mismos.

1 Al mismo tiempo que se salta, se imprime una rotacién de! cuerpo, que se ve

ayudada por la fuerza centrifuga generada en la carrera, y que nos ayudara a pasar
el liston de espaldas.

EL FRANQUEO

En él se realizan los movimientos

oportunos para “pasar” el listén sin
derribarlo.

L En primer lugar, arquea

completamente |a espalda, evitando
entrar “sentado”

1 Después realizg un movimiento

C i u
ontrario de “rotura del arqueo” y de

elevacion de las piernas para que

d
le wﬂm forma puedan superar el
listén.

LA CAIDA
Debes caer en la colchoneta de espalda

S, con las piernas elevadas y de frente al liston. “

\ W&&E&&Ez.

EL SALTO DE LONGITUD

Nos iniciamos con la técnica del “1 y 1/2” en la que el saltador da un paso y
medio en el aire.

CARRERA

Debe ser progresiva, llegando
a la maxima velocidad
“controlada”.

CAIDA

BATIDA )
La pierna impulsa con potencia
(fuerza explosiva) contra el
suelo. La rodilla de la otra
pierna sube hacla arriba (“1").

VUELO

Junta las dos piernas en el aire lo
mas arriba posible ("y 1/2"). .
Da una vuelta con el brazo atras
y Junta también los brazos.

Cae con los dos pies y los
dos brazos hacia adelante.
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El Ianzamiento de disco 5€ caracteriza, ante .w:a\ow womwo “\JM%NMH‘”:@__M_.”__:
giratorios que se realizan con ol fin de dar 1 &\336 0610, b __‘.o
Los atletas lanzan después de grar un <:m”=m ! lar, en .o._ o
debutantes, lo habitual es utilizal ¢l lanzamiento €5C0I80, Que se

.nte wuelta.
M_mamwm_owﬁwsw M\“w&mao circular, més 0 MEeNoSs plano, méas m:%o. en el
centro que en los bordes, En tu categoria tiene m: peso de 1,5 _\,__o.n,v
para los chicos y 1 kg para 1as chicas. Se debe intentar lanzar el discg
lo més lejos posible desde el interior de un &Sc_o. de 2,50 m de
dismetro. Para conseguirlo, debes conocer 1a técnica:

LA SUJECION DEL DISCO

El disco no debe cogerse con los dedos, aunque
creas que si no es asi se te va a caer de la mano,
El disco debe “descansar” en la Glitima falange de
los cuatro dedos de la mano, notando una ligera
presion en la yema. El pulgar se separa un poco
del dedo indice y se apoya a un lado del disco, sin
llegar a cogerlo.

LA POSICION DE PARTIDA

Debes colocarte de pie con el pie izquierdo adelantado
y de frente a la direccion donde vayas a lanzar. Sujeta el
disco en la mano derecha.

IMPULSOS PRELIMINARES

Se i i
trata de realizar unas treg oscilaciones con el brazo

ammaw m_._mno derecho hasta la altura del hombro del
lado izquierdo. Una vez alli

Para que no se caiga, se
aguanta el disco por debaj .

0 con la mano izquierda.
EL GIRO

El propésito eg dar una wy

B elta para i
centrifuga, acelerar ¢} giq » Mediante la fuerza

CO.

1 Enla Gitim i
m . a
detras de I oselacion, cuando el gisgo esta situado
€Spalda, se injgjg el giro

DISC o\H\\\.\\\HMWli.IIW i

N Utilizando comme ¢ivete -
[ ? GO0 DIV 123 st 08! s spegsaecss, s irrsns gyee
Wezando ef gie dere e . ‘ e
vanco el pie GEIGENG JUsh) ) tatter, ael dlee, 4 bthes e 6t
4 % £

P
DTG € it dorer 7
pyes €f e geresgeg F:\ UN INGAEAE G Gut detes, 6atsr 66 6l 5 e,

it
’ 25 ST 5 £ “

COMO € un pequehnn “muelo”

73 ey ulll ris Y It o i Eai
Una ver ol gz MESIO Gro b lleyznne 2 giers 1264516405 (A1B vey

adelante, completandy oo 1 Vet enters,

Al fingl de 1a vuslts debes guedar de espaldas 5 |z directibn o)
lanzamiento, con 1z pierns derecha ligeraments flerionads Az
izquierda completaments estirada. E) diven todala o encuentrs

“escondido” detrés de tu espalda,

EL LANZAMIENTO

1 Gira el pie derecho sobre la punta y haz una fuerte impulsién con toda
la pierna.

1 Gira la cintura hacia delante hasta que guede blogueada y, jurito con el
otro blogueo producido con la pierna izquierda estirada contra el suelo,
dispara el brazo derecho desde detras de la espalda, con todza la fuerza
que puedas, para lanzar el disco.

1 Recuerda que el disco debe salir de la mano por el dedo indice,
imprimiéndole rotaciones giroscépicas que ayuden a “cortar” el aire y
conseguir asi que llegue mas lejos.

Recuerda queé.--
Un atletay 2%_._._2 o:.o .
deportista, debe escribir un eznw
de maa_samg.ﬁ %“nmmsw__wﬂm .M, e
objetives, los ejercicios o
iza. asf oMo SUS Sama. :
a:ﬂmﬂw__“ﬂm. Si lo haces, adquiriras
muchos conocimientos Y te
ayudaré formarte como
deportista.
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EL LANIAMIENTO DE PESO

El agarre. No se coge con la palma de la mano sino

] n LANZAMIENTO

POSICION DE PARTIDA IMPULSO B S o Dedhoresis
De espaldas al Empieza el impulso con  Una vezen el un giro de X Irande et é
lanzamiento, aguantando una “patada” hacia centro impulsa  cintura hasta  mi elante,
el peso del cuerpo con atras para desplazarte Em:mBm:».m mcm quede ) lanza con toda tu fuerza
una sola pierna. hasta el centro del con esta pierna.  “bloqueada”.  explosiva.

cireulo Impulsa el peso con el

d brazo, con la mufeca
y los dedos.

0S... "

———d

que descansa sobre la base de los dedos,

100 m lisos
(Atenas 1896)

—— e —— Ty

¢SABIAS QUE...?

< Los corredores de velocidad utilizan unas zapatillas que en su
parte delantera llevan de 6 a 11 clavos para favorecer el agarre
en la pista. En cambio, no llevan tacon, Ya que los corredores no
tocan con los talones en el suelo.

<J Un atleta de la prueba reina de velocidad, los 100 m lisos, logra
adquirir su méxima velocidad hacia los 60 m.

<8 Hace mas de 100 afios, tal como nos muestra la foto de los
Juegos Olimpicos de Atenas del afio 1896, la pista de atletismo

era de ceniza y sus calles estaban separadas unas de otras... jpor
cuerdas!

<0 Los saltadores de longitud de elite pueden llegar a los dos metros

de altura cuando estan en el aire, Sj

- Si te pro i
del mundo de longitud e p u.o:mm batir el récord

el actual recordman mundial, Mike Powej|

batida a una velocidad de 40 km/hora um. llegd a Ia tabla de

Scanned by CamScanner



