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Conoce lo basico y disfruta.
Carreras corta, media y larga distancia; vallas, relevos y obstaculos.
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Tritrodvcaion

Correle que te alcanzo.

Qué divertido es cuando jugamos por las meras ganas
de la ocurrencia. Cuando a los amigos, de pronto y sin
que se lo esperen, les decimos en plan de reto o
desafio: a que no me alcanzas, y entonces pegamos la
carrera y corremos a todo lo que damos, para que de
veras no nos vayan a alcanzar.

Pues de esas ganas que tenemos de vez en cuando por
echarnos una carrera, de demostrar que somos los mas
rapidos, es que surgen en el Atletismo las diferentes
pruebas de carreras.

Cada carrera tiene lo suyo, y en los Juegos
Panamericanos de 2011 que se celebrardn en
Guadalajara, vamos a tener la oportunidad de ver
competir a los atletas americanos mas veloces que
buscaran ganar la medalla de oro.



Hisloria.

El Atletismo es la forma organizada
mas remota del deporte.

Durante mucho tiempo, el principal evento
olimpico de la antigledad fue la prueba del
estadio llamada stadion, que consistia en
correr una distancia entre 190 y 200 metros,
que separaban las dos lineas de marmol con
las que se marcaban la partida y la llegada.

Las carreras han formado parte del
Atletismo desde siempre, y han estado
presentes en todos los Juegos Olimpicos y
en los Juegos Panamericanos también.

Actualmente las carreras, y el Atletismo en
su conjunto, se rigen por la Asociacién
Internacional de Federaciones de Atletismo
(IAAF).
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Cada una de las carreras en el Atletismo, ya sean en la pista o en
ruta, de velocidad o resistencia, con obstaculos o sin ellos, tienen
su propio sello, estrategia y desarrollo. Conoce mas de esta
apasionante rama del Atletismo para que las disfrutes y si te gusta
alguna especialidad, pues a practicarla se ha dicho.

EL OBETVO D ToDAS
LAS CARRERAS ES RECORRER
UNA TISTANCIA DETERMINADA -

TRAMPAS !

PERD RECORRER
CORRIENDD.

£L QE (RVZA PRIMERD
|A META ES H. GANAIOR.




PISTA Y RuTA

EStos LSOSN ch%nog TODAS (AS PRUEBAS SE,
Las competencias que se desarrollan S?%gngWMS PII:UEBAS m\ﬂ @Egﬁ?{‘ s

dentro de la pista:

 Carreras de velocidad : 100, 200 y 400 metros.
 Carreras de media distancia : 800 y 1,500 metros.
 Carreras de larga distancia : 5,000 y 10,000 metros.
 Carreras con vallas : 100, 110 y 400 metros.
 Carrera con obstaculos : 3,000 metros.

o Carreras de relevos : 4x100 y 4x400 metros.

EN LOS 3,000 METRDS (DN
PARA RECORRER 400 OBSTACULDS DAN SIETEY EN WS 800 METRDS DAN DOS
METROS HAY QUE MEDIA \IUELTAS A LA PISTAY VUELTAS; EN LDS 1900 MemosT
DARLE UNA NUELTA EN DS 5,000 METROS 2 PAN TRES VUELTAS Y TRES CUARTES.

A LA PISTA. Y MEDIA NUELTAS.

Las competencias que se desarrollan en ruta:

HAY PRUEBAS DE MARCHA DE 2D KILOMETROS
PARA HOMBRESY MUJERES, —5

DE 50 KILOMETROS

SOLO PARA HOMBRES.

El maratoén

o 42.195 kildmetros.

Es una prueba extenuante donde muchos
atletas corren nada mas ni nada menos que
42,195 metros.

La marcha o caminata
e 20y 50 kilémetros.

Es una progresion de pasos que se ejecutan de
modo que el atleta se mantenga en contacto 2
con el suelo. A fin de que no se produzca
pérdida de contacto visible, la pierna que se
avanza tiene que estar recta, no doblada por
la rodilla, desde el primer contacto con el
suelo hasta que esté en posicion vertical.

1}
1A APRECACION DE UN
JUEZ DE No CONTACTO
CON EL SUELD O NO
MANTENER RECTA LA
PIERNA DELANTERA MIENTRAS
ESTE' AYOYADA EN a'JAQUE‘-D/

TRES ADVERTENCIAS
DURANTE EL TRAYEXT,
EQUIVALEN A |

DESCALIFCACION.




LA PisTA €5 ON GRAN
OVALD DE HOO METROS.

LA LINEN BLANCA
ENTRE CARRIES &S

LA PISTA DE TARTAN
SE COMPONE DE: PIEDRA
TRITURADA, ASFALTO Y
GRANITOS DE GOMA .

LA PISTA ES DE TARTAN

10 QUE PERMITE DESARROLIAR
MAS VELOCIDAD.

[4
5 e

ASEATD
- PIORA
TRITORADA.

TODAS LAS CARRERAS
SE CORREN EN SENTIDO
(ONTRARDD A [AS

MANECILLAS DEY RELD).

|A META PARA Tbms

LAS PRUEBAS EST#
SlTUADR S'lEMPRE EN
EL MISMO LUGAR.

DEPENDIENTD DELA PRUEBA, \ META
LAS SAL\DAS ESCALDNADAS

SON PARA QUE ToPDS CDRRAN
LA MISMA DISTANCIA -



105 CORREVORES

Los corredores de

velocidad deben tener sus
musculos muy desarrollados para
tener mucha potencia, lo que les da
fuerza y velocidad. El peso promedio
de los velocistas anda en los 76 kilos.

SOBRE “ToDO EL ToRsO, LbS
B CEPS X CUKDRICEPS .

e En las carreras es fundamental
usar unos zapatos adecuados.
Entre mayor distancia a correr,
mayor es también la altura del
tacon. Por esos los tenis para
velocistas no tienen tacon.

EN SUS COSTADDS USAN,
TEJ(D0S CoN VENTILACION.

Los corredores

de fondo tienen un
cuerpo liviano, para
correr con poco peso
distancias largas.

De SUS MUSCULDS, Son
LDS GEMELLS Los QuE

DeBEN ESTAR MUY
DESARROLLADOS .

PARA REDUCKR (A HUMEDAD
DE LA
X TaAPERAw‘g\ﬂ

e Los arrancaderos son los aparatos donde el
corredor sitlia sus pies para impulsarse fuertemente
en la salida. Se usan en las carreras de velocidad de
100, 200 y 400 metros.

« Para saber el tiempo que realizd A META SE CRUZA EN LAS CARRERAS DE \[ELocIDAD Y
el corredor, un sensor detecta el (oN LALINRR DEL Iﬁgp Fonpo, Lns ZA P !
final de la carrera y detiene un reloj &?4%:)00“&%%.24’ A 14 clavos o "SPIKES’, QUE TiENEN

UNA FUNCION D SION MUY
digital que indica hasta con ) PROPULS ION

centésimas de segundo el instante
en que cruzd la meta.

e Después de la primera salida en
falso, cualquier corredor que vuelva
a salir en falso es descalificado. - —



(ARRERAS VE VELDCIDAD

En el Atletismo las carreras de velocidad son las mas cortas en distancia,
pero son las que se corren mas rapido. Las distancias reconocidas
oficialmente al aire libre son 100, 200 y 400 metros.

La prueba reina del atletismo

1w ﬂETRQS La carrera de los 100 metros planos es la mas espectacular de todas las
pruebas, pues compiten los atletas mas veloces del mundo. Después de
las carreras clasificatorias y las dos semifinales, ocho serén los finalistas
que correran por la gloria y por la medalla de oro.
EL CORREDOR DA
L
NO HAY DUDA, LS NAS H5 ZANCADAS

N CRUZA LA META A

100 METROS €5 LA UNOS 3T KILOMETROS

PRUEBA Vs CONS\STE EN UN

SPRINT QUE DVRA
UNOS DIEZ SEGUNTDS.

St (ORRE EN
LiNEA RECTA.

EN LAS CARRERAS DE
VELOCIPAD, UN BSTiLO
EFICEENTE COMPRENDE
TRES FACTORES.

LOS ATLeWas &N LAS
CARRERAS TE \ELOCIDAD
CORREN CAS! SIN OXiGeNO,
PUES REALVZAN SY ESFUERZD
DENTRD De UNA RESPIRACION
CELULAR ANAERDBICA -

UNA BUENA ELEVACION
DE LAS RODILLAS, MOVIMIENTES
LIBReS P& L0OS BRAZOS Y
MANTENER €L Cuekeo INCLINADD
UNDS 25 RADDS.




Pasos para correr los 100 metros.

Vz

e Cuando el arbitro lo indica, e Acomoda sus pies en los tacos e Se concentra y respira muy
cada corredor se prepara en y apoya una rodilla y los dedos de profundo, llenando sus pulmones de
su carril de salida. sus manos sobre la pista. aire y retiene la respiracion.

==
[~4

&L

A .
Al oir el disparo de salida, e Durante la e Corren de puntas, e Mientras corren van
arroja todo el aire y se impulsa carrera solo el talén nunca toca la aumentando la cadencia de
violentamente con brazos y respira dos o tres pista. las zancadas hasta cruzar la
piernas hacia adelante. veces. meta.

200METROS 4o METROS
SI INVADEN
0TRO Lo

LOS CORREDIRES |/YORQUE SIND, Los
TOMAN LA SALIDA || CoRREDORES SITUADOS HACIA
VE FORMA EXTERIOR, RECORRERIAN
ESCALONADA. / \ UNA DISTANCIA MAYOR .

EN TODAS [AS CARRERAS DE
VELOCIDAD, LoS (DRREDDRES
DEREN (ORRER POR S CARRLL.




MEDIA DISTANCIA

Las carreras de media distancia, también conocidas como carreras de
medio fondo, consisten en correr distancias que van de los 800 a los
3,000 metros, aunque unicamente son oficiales en los Juegos Olimpicos
y en los Juegos Panamericanos, las de 800 y 1,500 metros.

ESTAS CARRERAS SON
PRUEBAS MVY DURAS fOR
EL ESFUERZD QUE REQUIEREN:
MITAD VELOCIDAD, MITAD
RES\STENC,\A

LA SALIDA €N ESTAS
CARRERAS SE REALIZA
€ PIE, A LANOZ DE:
A SyS pussras YEe

EL ANGULD PEL CyeRPO
CONQUE SE CORREN EXTAS
PRVEBAS ES MAoR, DE
25° A DIFERENCA DE
LOS VELOCISTAS.

Los ATLETAS SUELEN
ESVECIAL\ZARSE EN
NA © EN OTRA

25°

Los OCHO (DRREDORES

800 metros. DAN V0S5 UELTAS A (A

La prueba de los 800
metros es una carrera
muy dura y muy rapida,
que en realidad deja
poco margen a la
Cuestion tactica.

1,500 metros.

Los 1,500 metros es
considerada la prueba estrella
del atletismo actual.

’
______

(A FINAL SE DISPUTA
ENTRE 12 CORREDORES
COMO MAXIMO.

DURANTE LDs PRIMEROS Des?u&s
110 METROS, CAM ATLETH ST PAsA
U-AMADA

el
DS CARRILES UND YOS,

NO SE NALEN [AS

AGRES\ONES ENTRE
ELLOS, [A CARRERA

DEBE SER LIMPIA-




LARGA DISTANCA

En el Olimpismo y en Panamericanos son reconocidas las carreras de
larga distancia o de fondo de 5,000 y 10,000 metros que se corren en

la pista.
EN LAS CARRERAS PE
FONDO Lo ATLETAS TIENEY AL CRRER ENITAN '
QUE TENER UNA EXCELENTE CURLQUIER ExcesD €N | WA Afﬁ’s” ng'\'ggm
CONDICION F'slcA Y POSEER SUS MOVIMIENTDS. Rov :

MUSCULOS DELGADDS Y FIBROSOS.

N LAS ZANCADAS EN
LA CARRERA SON
MAS CORTAS.

6 l0s 5,000 METRos
L0S CORREDORES DEBEN

DAR 125 Nuerras A
A PlsTA.

YEN W DE 10,000
METROS 25 VUELTAS

Tanto en la prueba de 5,000
como en la de 10,000 metros,
los 12 corredores realizan la
salida de pie a la sefial de en
sus puestos y el disparo, en
estas dos pruebas se corre sin
carriles predeterminados y los
corredores van ubicandose en la
calle libre.




CARRERAS CON VALLAS

Las carreras con vallas son competencias de velocidad en las que el atleta debe
pasar una serie de diez vallas o barreras. Se compite en cuatro pruebas al aire
libre: 100 metros para mujeres, 110 metros para hombres y 400 metros para
hombres y mujeres.

LA PARTE SUPERIOR ESTA
PINTADA A RAYAS £N BLANCD

Y NEGRO, 0 DE (ploRES
QUE (ONTRASTEN.

LAS VALLAS SON DE MADERA
Y METAL O Ve PlAShCo Y
METAL.

PARA DERRIBARLAS
SE DEBE EJERCER UNA
FUERZA DE ENTRE 3.6
Y CUATRO Kilos.

ESTAN DOTADA DE UNOS
(ONTRAPESCS QUE \E DAN
ESTABILIDAD.

e Los ocho atletas deberan correr sélo
por su carril y pasar cada valla.

SE DESCALIFICA S PAsA
UNA VALLA QUE Np ES
DE SU CARRIL.

"0 NO
"'SABE MANEJAR!

PASAR ELPIE O LA
PIERNA PoR EL EXTERIOR
DE LA VALLA .1 DESCALIFICADA!

5 VERRIBA INTENUIONALMENTE
CON LA MANO 0 EL Pig UNA
VALLA

ALGINAS CAUSAS DE DESCALIFICACION
SONNO FRANQUERR LAS VALLAS.




ENTRE LA ULTIMA
VALY (A METR
HAY 105 METROS
VE DISTANCIA.

Carrera de vallas 100 metros.

200 METROS (0N VALLAS
£S UNA CARRERA PARA

LAS VAUAS TIENEN
UNA ALTURA TE

S 84 CENTYMETROS.

[A PRIMERA VALLA
ESTA A 13 METR0S
VE A LiNeA DE
SALIDA--

Carrera de vallas 110 metros. A PRERA VALLA

RERA DE 110 ESTAA T332 MEIRLS
ﬁeﬁr{f&f‘c‘w VALLAS DE \A Linen DE
ES UNA CARRERA PARA SALIDA.

[AS \AWAS TiENEN
UNA AUTURA DE
1.06 METROS .

Carrera de vallas 400 metros. ENTRE L& UUTIMA VALLA -
LA PRIMERA VALIA ESTA'A Y LA MeTA HAY 40 METROS n ninguna
L05 400 METROS CON VALLAS 45 METROS e LA LINER De DISTANCIA - carrera, derribar
£S UNA CARRERA PARA /"5 VALLS DE MU)ERES De SALIDA Y EL |N3mVA(L§ROS I !
HOMBRES ¥ MUJERES. J| TiENEN UNA ACTURA DE ENTRE VALLAS ESDES5 MERD vallas sin
0761 METRoS Y LAS DE intencion
HOMBRES 0914 MEROS. /| e, g
. descalifica a un
corredor, ni
impide que
consiga un récord
0 marca valida.

g



CARRERAS DE RELENOS

Una de las carreras de velocidad mas excitantes son los relevos. Los
relevos son unas carreras que se desarrollan en equipos de cuatro
atletas, en las que un corredor recorre un tramo de la distancia, para
luego pasar al siguiente corredor un tubo llamado testigo o estafeta, y
asi sucesivamente hasta que se complete la distancia de la carrera.

El pase del testigo se debe realizar dentro de una zona
de 20 metros de largo, llamada zona de transferencia.

EL TESTiGo 0 ESTAFETA
€S UNTUBD RfGIDO, L1SO
Y HUECD, QuE MiIDE 30

CENT(METROS DE LARGUD

Y UN® 42 ML (METR0S

DE DIAMETRO:

LA ESTAFETA SE DEBE -
D€ (LE\KR EN LA MANO/ (A ESTAFETA DEBERA CAMBIAR
DURANTE Topa La | DE UNRELEVISTA A OTiD, De
CARRERA. MANO A MANO, ONICAMENTE EN
LA ZONA DE TRANSFERENCIA.

LA TRANGFERENCIA COMIENZA
CUANDD [A ESTAFETA TotA AL
RECEPTOR, Y TERMINA CUANDO

ESTA EN SU MAND.

S &L CAMBID De
ESTATETA SE REALIZA
_F#MERA P LA 20NA DE
NSFERENICIA, SE
DESCALIFICA A 'eqmpo.

SIUN CORREDOR OBSTRUVE
A GTRO INTENCIONALMENTE,
TAMBIEN SE DES CALIFICA
A- EQuIpo

Si LAESTAFETA SE CAe,
EL ATLETA AL QUE SE e YO
Lo PUEDE RECOGER, SIN

ESTORBAR A NADIE-




TOPOs CORREN PoR

Carrera de relevos 4x100

En relevos 4x100, cada atleta debera
correr una distancia de 100 metros.

SU CARRIL ASIGNADD.

Carrera de relevos 4x400
En relevos 4x400, cada atleta
debera correr una distancia de
400 metros, es decir, una vuelta
a la pista.

EL PRIMER ATLETA CORRE S\
TRAMO POR Gy CARRIL, ENTREGANDO

AGUL NO EXISTE (4 PRE ZoNA,
L CORREDOR QUE RECIRE A ESﬂFEM
EMPIEZA A CORRER EN (A Z0NA DE

EWSIE UNA PRE

RUE MIDE DieZ Mzg%as
DE (ONGITYD, v QUE PERMITE
ALQUE VA A RECanRLA ESTAFETA,
CORRER ANTES DE LA ZDNA DE
TRANSFERENCIA.

TOR lN\ClA LA
CARRERA AN%
w© TRANS'FERENCJA € TRAMPA

N SE DG'S(’AUFICA ALEQUIPO.

LA ESTAFETA AL SEGUNDO
CORREDOR .

ESTE SEGUNDO ReLEVISTA  CORRERA'
;%llRME‘gA ocswe HASTA B FINAL DE LA

URVA, Y DESPUES puEDE
IRE POREL CARRIL LiBRE. P




CARRERAS DE 0BSTACULOS

La prueba de obstaculos es una carrera de 3,000 metros, en la que los

competidores tienen que pasar 28 obstaculos, que son como vallas, y
siete fosos de agua.

Son DE 396 METROS DE ANCHO
Y LA PARTE SUPERIOR ESTA PINTADA
DE FRANJAS.

Los 0BSTACULOS TieneN
UNA ALTURA 7€ 914 CENTIMETROS
PARA HoMBRES Y 762 CENTIMETROS

PARA LAS MYERSS. /7

£L CuskTO OBSTAcuLD
ES EL 05D DE AGUA-

EL foso DEAsUVA ES
UN OBSTACULO SEGULDO
DE UNA CAVIDAD DE 3.6
METREs DE LONGITOD PoR
3.96 METROS DE ANCHO,

EL FasO INCREMENTA
Su PROFUNDIDAD EN
SU PARTE MAS CERCANA
AL OBSTACULD (.30 METRDS APROX)
Y SE EMPpAREIA con EL
PISO A MANERA DE RAMI.

HAY CINCD OBSTACOLS

CORREDOR PUEDE

EN LA PISTA A INTERVALS ADLOBSTAZULD | /51 N0 FRANGUER UNAVAUA O
BTk Corvia TR, | PASh FoR uN CosTADO e A
SIEMPRE QUE LD HAGA FOSA, Se LE DESGALIFICA-

PoR ARRIBA:-




Antes de que los tacos o
arrancaderos se generalizaran, el corredor
escarbaba hoyos en Ia pista para colocar sus
pies y lograr tener mas impulso en la salida d
las carreras de velocidad.

Al correr, el atleta golpea el
[ ]
suelo con una fuerza

equivalente al triple de su -
peso.

Los velocistas realizan mejores tiempos cuando
corren a alturas elevadas porque la resistencia al
aire es menor.

Para que una marca sea o
i e
valida, el viento a favor

& § or
corredor no puede ser ma;:|
o.
de dos metros por segun

7






Anemoémetro
Aparato que mide la velocidad del
viento.

Carril

Camino delimitado por dos lineas, por el
cual debe correr el atleta en la pista. Mide 1.22
metros de ancho.

Descalificacion

Cuando el juez o arbitro del evento ya
no permiten que el competidor siga en
la prueba, por haber cometido faltas graves
contra el reglamento.

Finalistas

Son los atletas que después de haber ganado en
rondas eliminatorias o de clasificacion,
compiten por las medallas.

Franquear
Pasar por arriba.

Tacos

Aparato para apoyar los pies y tomar
impulso en las salidas de las carreras de
velocidad.

Testigo

Es el tubo que se van pasando de
mano a mano, |os corredores de relevos. No
pueden correr sin él.

Valla
Obstaculo que los corredores tienen que pasar
por arriba, generalmente saltandolo.

Zancada
Paso alargado

-



Anofa. tus omeriTarios, dudas y | Qe se e ocorra,










