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De Orden de impresion informe Final de -EDC

3 de mayo de 2011
Estudiante
Porfirio Say Chile
ECTAFIDE
Edificio
Estudiante:

Transcribo a usted el ACUERDO DE DIRECCION NOVECIENTOS TREINTA Y
NUEVE GUION DOS MIL ONCE (929-2011), que literalmente dice:

“NOVECIENTOS TREINTA Y NUEVE: Se conocid el expediente gue contiene
el informe Final de Experiencia Docente con [2 Comunidad -EDC-, fitulado
PROMOCION DEL ATLETISMO A NIVEL ESCOLAR, de I3 cairera de
Tecnico en Depories, realizado por

Porfirio Say Chile CARNE No. 2001-13733

El presente trabajo fue asesorado en la parte Tecnica por e Licenciado Claudio
Vinicic Solis Cortés, en la parte Metodoldogica por el Licenciado Carlos
Humberto Aquilar Mazariegos, v & Revisor Final fue el Licenciado Byron
Ronaldo Gonzalez M.A; M.A. Con base en lo anterior, el Consejo Directivo
AUTORIZA LA IMPRESION del Informe Final para los framites
correspondientes de graduacidn, los que deberan esiar de acuerdo con &l
instructivo para Elaboracion de Investigacién de Tesis, con fines de graduacion
profesional”

Afeptamente,




UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS
_DE GUATEMALA

??:fg\.-'q\
B Ty Of. ECTAFIDE No. 175-11
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA INFORME FINAL DE -EDC-
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE- Guatemala, 04 de abril de 2011
Edificio M-3, 1er. Nivel ala sur,
Ciudad Universitaria, Zona 12
Telefax 24439730, 24188000 Ext. 1423, 1465
E-mail: ectafide@usac.edu.gt

“IDY ENSENAD A TODOS"

Doctor:

César Augusto Lambour Lizama
Director Interino

Escuela de Ciencias Psicolégicas
Centro Universitario Metropolitano ~CUM-

Respetable Sefor Director:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacion General de la Escuela de Ciencia vy
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte  ~-ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revision del Informe
Final de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, previo a optar al pregrado de la carrera
de Técnico en Deportes, del estudiante:

Nombre: Porfirio Say Chile.

Carné No. 200113783.

Titulado: PROMOCION DEL ATLETISMO A NIVEL ESCOLAR

Asesor Técnico: Lic. Claudio Vinicio Solis Cortés

Asesor Metodoldgico: Lic. Carlos Humberto Aguilar Mazariegos
Revisor Final Lic. Byron Ronaldo Gonzdlez; M. A,

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por ECTAFIDE, emito
dictamen favorable, para que continde con los tradmites administrativos respectivos.

Atentamente

psenad a Todos”
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C.c. Control Académico
Archivo
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Byron Ronaldo Gonzilez; MA. i ' 1 4 MAR. 2011 ;' |
2 M . ol
Coordinador General Iy e
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la R T Nl i L*J L

=

Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE- ReGiSTRO —__ woma JA LD rua

Licenciado Gonzilez:

Cordialmente me dirijo a usted, para informarie que he procedido a la revision del informe
Final de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-, previo a optar al pregrado de
Técnico en Deportes, de:

Estudiante Porfirio Say Chile
Carné 200113783
Tema “PROMOCION DEL ATLETISMG A NIVEL ESCOLAR”

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por el -ICAF- emito
Dictamen Favorable, para que contintde con los tramites administrativos respectivos.

Atentamente,

CHAAA-

p) ticenciado Byron Ronaldo Gonzalez; MA.
Revisor Final

c.c. archivo
Jrut
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“ID Y ENSERAD A TODOS"

licenciado

Graco Adelfo Lépez Angulo
Encargado del Area de Extensién
ECTAFIDE

Ciudad Universitaria

Ucenclado Lépez:

De la manera mds cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a la
Asesorfa Técnica del Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-,
del estudiante: Porfiric Say Chile, carné 200113783, titulado: “PROMOCION DEL

ATLETISMO A NIVEL ESCOLAR”, y por considerar que cumple con los requisitos
establecidos en el Reglamento de Extensién, emito dictamen favorable para gue
continué con los rdmites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencién, me suscribo.

io Vinicic Solis Cortés
Asasor Téenico

¢.c archivo



UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE-
Edificio M-3, 1er. Nivel ala sur,

Ciudad Universitaria, Zona 12
Telefax 24439730, 24188000 Ext. 1423, 1465
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Guatermala, 22 de mayo de 2009

“ID'Y ENSENAD A TODDS”

Ueenciada

Alma Karina Barrientos
Encargada del Area de Extensién
ECTAFIDE

Ciudad Unbversitaria

Licenciada Barrientos:

De la manera mas cordial me dirilo a usted, para comunicarle que he procedido a la
Asesorfa Metodoldgica del Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad —
EDC-, del estudiante: Porfiric Say Chile, carné 200113783, titulado: “PROMOCION DEL
ATLETSMO A NIVEL ESCOLAR”, y por considerar que cumple con los requisitos
establecidos en el Reglamento de Extensién, emitc dictamen favorable para que
continué con los trdmites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atenclén, me suscribo.

Atentaments,

c.c. archivo

frut



UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS
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cc: Control Académico
ECTAFIDE

Archivo
Reg.1696-2004

ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

O UNIVERSITARIO METROPOLITANO -CUM-
ERER QIFl: {\V-L.Eidﬁn ;?;—:;3: XJ‘;‘JI;_F?(IEL{IU "[‘i\;" CODIPS. 1 1 3"2005
Iu::‘-'mﬁnfl-: lISaL‘pIHﬁ'@;L'If-a::‘:t?[ill.“g[) De aQrObaCién de Q!’O!ecto de EDC
27 de enero de 2005
Estudiante
Porfirio Say Chile
ECTAFIDE
Edificio

Estudiante Say Chile:

Transcribo a usted el Punto TRIGESIMO (30°) del Acta CUATRO GUION DOS MIL
CINCO (04-2005) de la sesion celebrada por el Consejo Directivo el 21 de enero de

2005, que literalmente dice:

“TRIGESIMO: El Consejo Directivo conocié el expediente que contiene el Protocolo de
Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, titulado: "PROMOCION DEL
ATLETISMO A NIVEL ESCOLAR", de la Carrera: Técnico en Deportes, presentado
por:

PORFIRIO SAY CHILE CARNE No. 2001-13783

El Consejo Directivo considerando que el proyecto en referencia satisface los requisitos

metodolégicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y

el Deporte -ECTAFIDE-, resuelve APROBAR SU REALIZACION en esta capitaly

nombrar como asesor Técnico al Licenciado Claudio Vinicio Solis Cortés y como

Asesor Metodolégico al Licenciado Carlos Humberto Aguilar Mazariegos.”

Atentamente, )
SENAD A TODOS”
AW

a

/Gladys
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Guatemala, 01 de noviembre de 2004

Licenciado

Byron Ronaldo Gonzalez

Coordinador General

Escuela de la Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte-ECTAFIDE-

Estimado Licenciado Gonzalez

Reciba un afectuoso y cordial saludo, deseandole éxitos en todo lo que
emprende diariamente.

Por este medio tengo el agrado de hacer constar que el joven, Porfirio Say
Chile estudiante de ECTAFIDE con camé No. 200113783, ha APROBADO su
practica Experiencia Docente con la Comunidad —EDC- desarollado en esta
institucion deportiva det 01 de marzo a! 15 de octubre del presente afio en curso,
titulado “Promocion del Atletismo a Nivel Escolar’ previo a optar el pregrado de
Técnico en Deportes.

Y a solicitud del interesado extiendo, firmo y sello la presente en una hoja
de papel bond tamafio carta con membrete de la Federacién Nacional de

Atletismo.

Atentamente,

vadaracién Naciena! de Atletisme
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INTRODUCCION

Este informe es producto de la practica a nivel técnico deportivo
“Experiencia Docente con la Comunidad” —E.D.C.-, de la Escuela de la Ciencia y
Tecnologia de la Actividad fisica y el Deporte —-ECTAFIDE- de la Universidad de
San Carlos de Guatemala, realizada del 01 de marzo al 15 de octubre de 2004, en
el cual se describe el marco conceptual, metodoldgico, operativo y tedrico para
explicar lo realizado en dicha practica, donde se desarrollaron, adquirieron y
experimentaron nuevos conocimientos y experiencias en el campo del Atletismo
como iniciacion deportiva.

Dicha practica se realiz6 en la Federacion Nacional de Atletismo y estuvo
basado en esta disciplina deportiva. Se desarroll6 como un “PROGRAMA DE
PROMOCION A NIVEL ESCOLAR” dirigido a estudiantes de establecimientos
educativos publicos y privados de nivel basico y nivel medio.

El programa se implementé en dos fases: La primera fase consistio en
visitar con previa coordinacion varios establecimientos educativos, el cual se
reunioé en un salén de clases a los estudiantes para dar a conocer teéricamente el
atletismo, su historia, sus beneficios, etc., con el objetivo de despertar el interés de
los estudiantes jovenes para que participaran en la segunda fase del programa,
para ello se conté con documentos de apoyo que se tuvieron que reproducir los
cuales se socializaron y se proporcionaron a cada estudiante en el momento de la
visita.

La segunda fase consistio en practicar los diferentes eventos que compone
el atletismo desarrollando las sub fases siguientes de acuerdo a un plan gréfico;
iniciacion general, preparacion general, competencias introductorias, preparacion
especial y competencias finales, para ello se apoyé de un manual “Eventos e
instalaciones del atletismo” elaborado especificamente para esta segunda fase,
también se dispuso la utilizacion de implementos y las instalaciones de atletismo
del Estadio Nacional Mateo Flores, bajo la autorizacién de la Federacién Nacional
de Atletismo. En esta fase se practicaron eventos de carrera, saltos, lanzamientos
y marcha, haciendo énfasis en las técnicas, uso adecuado de los implementos y
prevencion de posibles lesiones.



1. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES

El Atletismo es una actividad fisica integrada por acciones naturales como; la
carrera, el salto y el lanzamiento; realizado por el hombre de diferentes formas desde
el origen de la especie. Se remonta a la antigiiedad clasica, donde toma forma de
deporte reglamentado. En su evolucion se ha ido ampliando y modificando el
programa, que dista ser el mas racional por estar provocado por elementos
circunstanciales y cada especialidad tiene su origen diferente; por eso es un deporte
multiple.

Por su universalidad, como por la gama de actitudes y funciones que abarca, es el
deporte basico por excelencia.

En los establecimientos publicos y privados de nuestro pais, no  existen
programas permanentes ni espacios fisicos accesibles que faciliten la practica de
algun deporte; sobre todo en la etapa estudiantil de nivel basico y diversificado, ya
gue en este nivel nace el interés de practicar mas de un deporte, no solo como
praxis si no ya con una mentalidad competitiva.

Actualmente en la Federacion Nacional guatemalteca de Atletismo no existen
programas de promocion del Atletismo para el sector escolar en el area urbana;
mucho menos en el area rural. Por lo tanto se dificulta la practica de cualquier evento
de atletismo y esto se refleja en el limitado numero de atletas federados en la
categoria infanto juvenil de la Federacion Nacional de Atletismo.



1.2 JUSTIFICACION

La educacién integral de los adolecentes busca desarrollar todas las areas
qgue le permita elevar su nivel de vida, social, académico, econdmico, fisico y moral.
El atletismo como deporte escolar juega un papel importante en el desarrollo humano
del estudiante, promueve valores esenciales como, el esfuerzo, el manejo de
situaciones ineludibles de la vida (la victoria y la derrota) y destrezas de vida como: la
confianza en si mismo, el trabajo en equipo, la comunicacién, la inclusion, la
disciplina, el juego limpio, valores de los cuales pocos centros educativos han
implementado en las practicas deportivas.

Considerando que es necesario aprovechar las instalaciones y recursos
materiales con que cuenta la Federacion Nacional de Atletismo y la accesibilidad a la
misma, surgié la intencion de atender al sector escolar de nivel bésico vy
diversificado de establecimientos publicos y privados. Esta es una poblacion que se
le debe de prestar mucha atencion por tantos problemas socioculturales que se dan
en nuestro pais, brindandoles espacios de sana distraccion y entretenimiento y de
los multiples beneficios que nos ofrece el deporte, ya que la practica del atletismo es
la base de otros deportes.

A través de este programa de promocion se pretendid6 que los
establecimientos educativos publicos y privados del nivel basico y diversificado se
interesaran y dieran importancia a la practica del atletismo como deporte individual y
de equipo, porque dicho deporte no es aburrido cuando se aplican metodologias y
técnicas adecuadas para el desarrollo psicomotriz del atleta ya que el programa
ofrecié las condiciones adecuadas necesarias para las practicas del atletismo.



1.3DEFINICION DEL PROBLEMA

Las instituciones y organizaciones que tienen a su cargo la promocion del
deporte para los diferentes grupos atareos de la poblacion en el sector escolar,
carecen de politicas nacionales deportivas estructuradas y consolidadas para
“promocionar el atletismo a nivel escolar”.
1.4 ALCANCES Y LIMITES

1.4.1 AMBITO GEOGRAFICO

26 calle 9-31, zona 5, Palacio de los Deportes, 2do. Nivel

1.4.2 AMBITO INSTITUCIONAL

Federacion Nacional de Atletismo

Tel: 23851215/16
Correo electronico: fenatletis@itelgua.com

1.4.3 AMBITO POBLACIONAL

25 alumnos; 16 hombres y 9 mujeres comprendidos entre los 9 y 18 afos de
edad.

1.4.4 AMBITO TEMPORAL

El tiempo de duraciéon de la practica de la Experiencia Docente con la
Comunidad —EDC- se realizo del 01 de marzo al 15 de octubre de 2004



2 MARCO METODOLOGICO

2.1 OBJETIVOS
2.1.1 GENERALES

@ Promocionar la practica del atletismo en la poblacion escolar de nivel basico y
diversificado, mediante clases Teodrico-practicas.

2.1.2. ESPECIFICOS

Al final de la préactica los educandos que participaron en la Experiencia
Docente con la Comunidad:

€ Conocieron la historia y organizacion nacional e internacional del atletismo.

@ Aplicaron los fundamentos basicos y técnicos de las carreras, saltos,
lanzamientos y marcha.

€ Organizaron adecuadamente su clase practica de atletismo siguiendo un
orden para evitar lesiones.

€ Mantuvieron y mejoraron la salud mediante la practica del atletismo.

& Adquirieron valores y buenos habitos mediante la practica constante del
deporte.

2.2 POBLACION

En la fase tedrica, se visitaron a 20 establecimientos publicos y privados de
nivel basico y nivel medio de jornada matutina y vespertina, sumando un total
aproximado de 1,000 estudiantes atendidos; un promedio de 50 estudiantes por
establecimiento.

2.3 FUENTE DE INFORMACION

Libros

Revistas

Folletos

Internet

Entrenadores

Atletas

Estudiantes

Instituciones educativas y deportivas

OSSOSO OO



2.4 RECOLECCION DE INFORMACION

®

®

A través de:

Entrevistas personales con entrenadores que trabajan en la Federacion
Nacional de Atletismo quienes me orientaron en la aplicacion de
metodologias y técnicas adecuadas para la practica.

Fotocopias de material didactico como; volantes, trifoliares y manual de
eventos e instalaciones del atletismo utilizados en las dos fases teorico
practico.

Encuestas a estudiantes y docentes de centros educativos visitados en la
primera fase tedrica, para medir la aceptaciéon de la segunda fase practica.
Observacion de los gestos técnicos de los participantes para corregir técnicas
inadecuadas.

Evaluaciones funcionales iniciales, intermedias y finales a todos los
participantes para medir la evolucion de sus capacidades funcionales en las
practicas.

Ficha de inscripcidén para recopilar datos generales de los participantes y para
la base de datos de la Federacion.

2.5 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

L
®
®
®

Andlisis y resumen de temas relacionados al atletismo
Comparacion de datos y temas relacionados al atletismo
Clasificacion de datos interesantes y relevantes

Depuracion de los datos clasificados

Procesamiento de datos por medio electronico para archivo.



3 MARCO OPERATIVO

3.1 RECOLECCION DE DATOS

®

®

Entrevista a jovenes atendidos en la primera fase de los cuales se obtuvieron
datos y parametros importantes para la planificacion de la fase practica.
Listado de centros educativos proporcionado por la Federacion nacional,
observando nimero telefénico y direcciones exactas de cada centro educativo
el cual permiti6 los contactos telefénicos y la ubicacion de los centros
educativos visitados.

Test fisicos aplicados en la fase inicial que midi6 las condiciones de salud de
los participantes en la primera fase; dicho test sirvi6é para determinar aspectos
del plan de entrenamiento.

3.2 TRABAJO DE CAMPO

®

®

Promocion del programa en diferentes centros educativos dando a conocer los
objetivos y beneficios del programa.

Distribucién de afiches y volante informativo que contiene la misién y visién de
la Federacion Nacional de Atletismo e informacion general del programa.
Entrenamiento en el estadio Nacional Mateo Flores para llevar a la practica los
conocimientos tedricos adquiridos con anterioridad y desarrollo de las
capacidades fisicas condicionantes y coordinativas.

Aplicacion de evaluaciones funcionales para evaluar el desarrollo de las
capacidades fisicas, los cuales permitieron corregir errores o desviaciones de
la planificacion.



4 MARCO TEORICO

4.1 EL ATLETISMO

Actividad fisica integrada por acciones naturales, la carrera, el salto y el
lanzamiento; realizado por el hombre de diferentes formas desde el origen de la
especie. Se remonta a la antigiedad clasica, donde toma forma de deporte
reglamentado. En su evolucién se ha ido ampliando y modificando el programa, que
se acerca a ser el mas racional, por estar provocado por elementos circunstanciales
y cada especialidad tiene su origen diferente, por eso es un deporte mdultiple.
(www.mundoatletismo.com:2005)

4.1.1 HISTORIA DEL ATLETISMO
Era Antigua:

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte y se viene
celebrando desde hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas de la
historia fueron los Juegos Olimpicos, que iniciaron los griegos en el afio 776 a.c.
Durante muchos afios, el principal evento Olimpico fue el Pentatlén, que comprendia
lanzamientos de disco y jabalina, carreras pedestres, 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 los afios 394 de nuestra era, el
emperador romano Teodosio aboli6 los juegos. (www.historiadelatletismo.net:2004)

Era Moderna;:

El atletismo contemporaneo adquirié fama en INGLATERRA, antes que en
otros paises, en 1837 tuvieron lugar en este pais las primeras competencias entre los
estudiantes de los colegios de las ciudades de Rugby en carreras de distancia entre



2-4 kilbmetros. Rapidamente los siguieron los alumnos de las universidades de
Eaton, Oxford y Cambridge en 1864, estos ultimos vigentes a la fecha y de otras
ciudades, ademés en Londres se realiza el primer mitin nacional en 1866 y el primer
mitin amateur en pista cubierta realizado en Estados Unidos. El programa
competitivo se empez6 a completar con carreras de distancias cortas, carreras de
obstaculos y lanzamiento de pesos. No es sino hasta 1851 cuando se incluyen en el
programa los saltos de altura y longitud con carrera de impulso. De 1860 a 1870 se
desarrollé un gran entusiasmo por los ejercicios de atletismo en los clubes deportivos
aristocraticos.

[
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Impulso de bala lanzamiento de disco

En 1880 se funda la Asociacion Amateur de Atletismo, la cual obtuvo los
derechos de organizacion rectora de Atletismo en todo el Imperio Britanico en
dominios y colonias. En Estados Unidos se realiza en Nueva York en 1868 la primera
competencia de atletismo, rdpidamente las universidades toman el desarrollo de este
deporte.

En 1896 se realizan los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna, una
modificacion restaurada de las olimpiadas realizadas en ese lugar en la era antigua,
el atletismo forma parte importante en estas justas, asi como en las consiguientes
ediciones siendo denominado el evento rey de los juegos olimpicos. Casi a finales
del siglo XIX el atletismo es reconocido como deporte en la mayoria de paises de
Asia y Europa principalmente. En 1913 se fundé la Federacion Internacional de
Atletismo Amateur (International Amateur Federation Atletic) IAAF, con sede en
Londres, es el organismo rector de las competiciones de Atletismo a escala
internacional, estableciendo las reglas y dando oficialidad a los récord obtenidos por
los atletas, a este organismo internacional pertenece la Federaciébn Nacional de
Atletismo F.N.A. de Guatemala.



4.1.2 HISTORIA DEL ATLETISMO EN GUATEMALA

Su inicio se dio en la década de 1930 a 1943, durante el Gobierno del General
Jorge Ubico. Como todos los deportes el atletismo fue empezado a practicar por
iniciativa de jovenes estudiantes guatemaltecos en el extranjero que regresaban del
extranjero y empezaron a fundamentar las bases de diferentes deportes. Del
atletismo los primeros datos de competencias oficiales se tienen la realizacion de los
juegos en honor de la celebracion onoméastica del Presidente Manuel Estrada
Cabrera Realizados en el estadio Minerva, hoy Hip6dromo del Norte.

La primera competencia Internacional en la que Guatemala se hace presente
con una delegacion de Atletismo es en los primeros juegos deportivos
centroamericanos y del Caribe en 1926, en la ciudad de México. Con la caida del
General Ubico y la llegada del Dr. Juan José Arévalo el deporte toma auge
organizativo.

Aproximandonos a los afios 1947-1950 en la preparacion de los VI Juegos
deportivos centroamericanos y del Caribe surgiendo de estos juegos el gran Mateo
Flores y Luis H. Velasquez, en el gobierno del DR. Juan José Arévalo se destaca la
creacion del Comité Olimpico Guatemalteco COG, la autonomia del deporte y la
creacion de la Confederacion Deportiva Autbnoma De Guatemala CDAG, agrupando
y creando a los deportes existentes en federaciones, incluida la Federacién
Nacional de Atletismo. La practica del Atletismo a nivel Nacional debe ser prioritaria
ya que es base para todos los demas deportes. (www.efdeportes.com:2004)

4.1.3 ASOCIACION INTERNACIONAL DE FEDERACIONES DE
ATLETISMO

La Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo (en inglés,
International Association of Athletics Federations, o IAAF) es el érgano de gobierno
del atletismo a nivel mundial. Fue fundada en 1912 bajo el nombre de Federacion
Internacional de Atletismo Amateur (en inglés, International Amateur Athletics
Federation) por representantes de 17 federaciones nacionales de atletismo, en su
primer congreso celebrado en Estocolmo (Suecia). La sede central de la IAAF se
encuentra en Ménaco desde octubre de 1993. (es.wikipedia.org/wiki:2004)

Desde 1982, la IAAF ha acometido varios cambios en sus reglas internas que
permiten que los atletas puedan recibir compensaciones econdmicas por su
participacion en competiciones atléticas. A pesar de esto, la IAAF mantuvo la palabra
"amateur" en su nombre hasta el congreso celebrado en 2001, en el que el
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significado de las siglas IAAF pasé de ser Federacion Internacional de Atletismo
Amateur al actual Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo.

Entre sus funciones se encuentran la estandarizacion de métodos para medir
el tiempo en las pruebas cronometradas, asi como el mantenimiento y
reconocimiento de récords del mundo de atletismo en sus distintas categorias.

EVENTOS

La IAAF organiza numerosas competiciones en cada una de sus
especialidades, las mas importantes son:

Campeonato Mundial de Atletismo

Campeonato Mundial de Atletismo en Pista Cubierta
Campeonato Mundial de Campo a Traveés
Campeonato Mundial de Media Maraton
Campeonato Mundial de Atletismo Juvenil

Copa Mundial de Atletismo

Copa Mundial de Marcha

IAAF Golden League

IAAF World Athletics Finale

LN BN BN 2N BN N N N 4

ORGANIZACION

La estructura jerarquica de la Asociacion esta conformada por el Presidente y
los Vicepresidentes, el Congreso, el Comité Ejecutivo, el Consejo y los Comités
Técnicos.

FEDERACIONES CONTINENTALES

La IAAF cuenta en el afio 2004 con la afiliacion de 213 federaciones
nacionales repartidas en seis organismos continentales: (www.iaaf.org:2004)
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: : . No. de
Federaciones Continentales Siglas Sede .
federaciones
Confederacion Africana de | (CAA) Dakar, £-8|53
Atletismo Senegal
Asociacion Asiatica de Atletismo (AAA) Singapur, |45
Singapur
Asociacion Europea de Atletismo (EAA) Lausana H 50
Suiza
Asociacion de  Atletismo de | (NACAC) San Juan, BE=| 32
Norteamérica, Centroamérica y el Puerto Rico
Caribe
L : . Hermit Park,
Asociacion de Atletismo de Oceania | (OAA) B Ausiralia 19
Confederacion Sudamericana de | (ConSudAtle) | Manaos, =2 | 13
Atletismo Brasil

4.1.4 FEDERACION NACIONAL DE ATLETISMO —FNA-

Actualmente la Federacion Nacional de Atletismo de Guatemala pertenece al
organismo continental de la Asociacion de Atletismo de Norteamérica, Centroamérica

y el Caribe, con su sigla; NACAC, con sede en San Juan Puerto Rico.

La Federacion Nacional de Atletismo es la autoridad maxima del atletismo en
el sector federado y esta constituida por varias asociaciones departamentales del
mismo deporte (una asociacién en cada departamento del pais), ligas, clubes,
equipos y deportistas individuales que practican la misma disciplina deportiva. (Ley
Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte:2000.pag.40)
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Las asociaciones deportivas departamentales a su vez estan conformadas por
asociaciones deportivas municipales de algunos municipios de su jurisdiccion

Una de las funciones de la Federacion Nacional de Atletismo es fomentar,
desarrollar, organizar y reglamentar la practica del atletismo federado a nivel
nacional.

Las Asociaciones departamentales de atletismo se integran por la
agrupacion de las asociaciones deportivas municipales de atletismo en su
departamento y, cuando no existan éstas, por ligas, clubes, equipos o por deportistas
individuales. (Ley Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica y el
Deporte:2000.pag.42)

Las Asociaciones municipales de atletismo se integran por la agrupacion de
Ligas, Clubes, Equipos y deportistas individuales que practiquen el mismo deporte en
un mismo municipio, son la maxima autoridad federada en su respectivo municipio.

Las ligas se integran por la agrupacion de Clubes, Equipos o deportistas
aficionados o profesionales y los clubes son instituciones que se organizan para
practicar uno o varios deportes.

Finalmente tenemos a los Deportistas federados; son todas las personas
gue practican alguna disciplina deportiva, en este caso el atletismo en sus diferentes
categorias, ya sea en la rama de aficionados y profesionales y que estan
incorporados a la estructura organizativa del deporte federado.

CATEGORIAS A NIVEL NACIONAL

CATEGORIAS
Infantiles Juveniles mayor Master
A B C B A Mas. | Fem.|Mas. |Fem.

11 al3afios |9 y 10|7 y 8|14 a 16|17 a 19|20 a|20 a|40 a|35 a
anos anos anos anos 39 34 65 65
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4.1.5 BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL ATLETISMO

a) Mecanica o fisica.
b) Anatdémica vy fisiologica.
c) Psicoldgicay sociologica.

Mecanica o fisica

Se refiere a todos aquellos aspectos del movimiento y las posturas corporales
correctas para una eficiente utilizacion del cuerpo en todas aquellas actividades que
demandan la utilizacion del mismo, con el fin de una adecuada y mas equilibrada
adaptacion al medio ambiente.

Anatomica y fisioldgica

Esta contribuye al desarrollo armonioso de todos los segmentos corporales,
contribuyendo a la mejoria de las cualidades condicionales bésicas; velocidad,
fuerza, resistencia y flexibilidad, asi como al desarrollo motor para una mejor
adaptacién al medio circundante, asi como un aspecto y apariencia mas estética.

En el aspecto fisiologico, la contribucion del deporte a mejorar el funcionamiento de
todos los sistemas y organos del cuerpo, asi como a mejora la salud incidiendo
directamente en la calidad de vida de las personas.

Psicolégica y socioldgica

La actividad deportiva contribuye a mejorar el rendimiento académico de los
nifos y jovenes. Se cuenta con evidencias cientificas que asi lo demuestran. Existe
una correlaciéon directa entre la mejoria y rendimiento académico y la préactica fisico-
deportiva. EIl desarrollo psicolégico del nifio, adolescente, joven, adulto y adulto
mayor, se ve altamente beneficiado al involucrarse en la practica de algun deporte
de manera frecuente y sistematica.

Asimismo, la socializacién que permite el deporte, como experiencia corporal
y el enorme potencial que ofrece a los educadores fisicos el hecho de contar con una
convivencia social, hacen del deporte un invaluable medio de formacion para la
convivencia pacifica y productiva. (Hegedus J:1997.pag.50)
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4.2 EVENTOS E INSTALACIONES DEL ATLETISMO

El Atletismo agrupa una serie de disciplinas deportivas que tienen su base en
los gestos mas naturales del cuerpo humano: la marcha, la carrera, los saltos y los
lanzamientos. Para poder poner en practica estas pruebas, se suele utilizar un
estadio de atletismo, que podra ser de pista cubierta o al aire libre.
(http://concurso.cnice.mec.es/cnice/educacion_atletismo:2004)

Un estadio de atletismo "tipo" podria ser el siguiente:

LA PISTA DE CARRERA

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.

La separacion de las calles seguira las especificaciones del siguiente grafico:

Todas lineas blancas
[ 5 em. anchura
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4.2.1 EVENTOS DE CARRERA

VELOCIDAD; en los eventos de velocidad se incluyen las siguientes distancias:

& 60 metros
& 100 metros
& 200 metros
& 400 metros

100 MTS.

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.
(http://concurso.cnice.mec.es/cnice/educacion_atletismo:2004)

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.

En la imagen puedes apreciar como tan solo hay 8 calles en la pista, por lo
gue para competiciones donde haya muchos competidores seran necesarias
eliminatorias previas y semifinales hasta que 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
sélo hay diferencias de décimas o centésimas.
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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 aceleracion 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 los menos dotados, realiza alguna vez en su vida,; dificil por la complejidad de
Su mecénica.

No hay dos atletas que corran de forma exactamente igual, porque todas las
personas se diferencian en su estructura anatomica, 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 accion 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 talon se va aproximando al
suelo, aproximacion que varia de forma inversa a la velocidad de desplazamiento.
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APOYO

Es el tiempo durante el cual la perpendicular trazada desde el centro de
gravedad coincide con la base de sustentacion 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.

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.

VUELO

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

POSICION DEL TRONCO

Debe facilitar el movimiento de las extremidades. Se debe realizar una ligera
inclinacién 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 tensién posible.

ACCION DE LOS BRAZOS

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

SALIDA DE TACOS

La colocaciéon de los tacos es algo personal del atleta. Lo que para unos es
cémodo, resulta incbmodo para otros.
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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 (mas de 40 cms.). Aunque se registra una
gran impulsion con los tacos con separacion amplia, normalmente los corredores
adoptan posiciones de poca separacién o separacion intermedia, para obtener mas
rendimiento.

S S W S S—

Separacion estrecha (de Separacion Intermedia (de
15a20cms.) 30 a 40 cms.)

—4_4

Separacion amplia (Mas de 40 cm)

INCLINACION DE LOS TACOS:

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

G i i ——— .
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POSICION DEL CUERPO:

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



19

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 presion sobre los tacos.

3. El atleta toma aire y lo retiene.

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 posicibn 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.

EL ATLETA:
ESTATURA

No existe limitacion alguna de estatura en un velocista-tipo, aunque la
estadistica ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en pista
miden entre 1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en asegurar que el
exceso de altura es mas impedimento que la falta de talla fisica a la hora de formar
un gran velocista de 100 y 200 metros lisos.
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EL PESO

El velocista debe ser un atleta armonico que tiene que estar en su justo peso.
Hay que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto
deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y
equilibrada. Los ultimos analisis de porcentajes de grasa en atletas han revelado que
son los especialistas de 400 metros lisos, maraton y 100 metros lisos los que tienen
menos cantidad de grasa en sus cuerpos.

LA VELOCIDAD DE REACCION

La velocidad de reaccién en el velocista viene determinada por el minimo
tiempo que se tarda en transmitir desde el cerebro la orden que permite la
contracciéon muscular. Las motoneuronas se encargan de comunicar esta orden al
musculo. No obstante, se puede mejorar mediante algunos ejercicios especificos la
coordinacion neuromuscular de esta accion, y sobre todo la respuesta motriz del
musculo.

LA MUSCULACION

En los ultimos afios, la musculacion se ha convertido en un factor clave del
velocista hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de estos
corredores con la de los culturistas. Cada vez resulta mas raro encontrar a un
velocista que destaque por su exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al
velocista potente, fuerte y musculado.

LAS FIBRAS

Los musculos de estos deportistas contienen un gran numero de fibras
explosivas, rapidas con capacidad anaerobica para esfuerzos muy cortos.

LAS LESIONES

El velocista es propenso a contracturas musculares en ligamentos y tendones.
La tendencia al engarrotamiento por el esfuerzo intenso y corto se ha de
contrarrestar con un correcto calentamiento previo y estiramiento y/o masajes
después del entrenamiento.
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NUTRICION

El principal gasto de sus entrenamientos se produce en los hidratos de
carbono. El glucégeno, la "gasolina super" de estos deportistas, debe ser repuesta
diariamente a base de hidratos de carbono complejos, como por ejemplo el almidén
de la mayoria de los vegetales. Para asimilar adecuadamente su dieta de
carbohidratos, estos atletas deben beber bastante, ya que el glucogeno, como
hemos apuntado, necesita la suficiente cantidad de agua. Si se produjese una
carencia en su hidratacién, estos atletas podrian sufrir calambres.
ENTRENAMIENTO

Los ejercicios mas frecuentes de este tipo de atletas son:
® Trabajos de acondicionamiento en gimnasio. Utilizan cargas ligeras o su
propio peso.
Ejercicios de potencia con sobrecargas
Multisaltos
Series de velocidad en cuestas con descansos muy amplios
Series de velocidad y velocidad-resistencia con descansos amplios
Trabajo técnico
Aceleraciones y velocidad de reaccion

L X N X N N 2

200 METROS

En esta prueba de velocidad se recorre la mitad de la pista de atletismo. El
atleta deberé recorrer una curva y posteriormente una recta que le llevard 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 las calles mas externas
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recorrerian mas distancia que los de las internas. En la imagen puedes ver la
compensacion. 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.
LA TECNICA

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.

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 proxima a la linea exterior de su calle, de tal forma que su
prolongacion sea tangente a la curva de la linea interior. En el segundo caso se
puede recorrer una distancia de 15 a 20 metros en linea recta, evitandose la lucha
contra la fuerza centrifuga en un tramo tremendamente importante como es la curva.
Esta colocacion es practicamente la que se emplea.

400 METROS

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).
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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. Como la salida se realiza en curva se realizard 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.

EVENTOS DE MEDIO FONDO (800 y 1500 metros)

800 METROS

Prueba de medio fondo en la que se realizan dos vueltas a la pista de
atletismo.

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
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compensar la curva y para que todos realicen la misma distancia. Al terminar la
primera curva, los atletas ya no tienen que correr por calles, y se suelen situar
en las calles més internas de la pista (calle 1y 2).

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 soOlo 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 estd determinada por el nimero de
calles de la pista.

LA 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:

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 DE PIE

Este tipo de salida que reglamentariamente se utiliza en distancias superiores
a los 400 m., tiene una importancia relativa. El corredor va a buscar
fundamentalmente una posicion optima dentro de la carrera. Podriamos decir que
tiene una finalidad tactica (situarse en carrera, en el medio, etc.) El atleta adoptara
una posicién de semiflexion 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
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gue se suceden en la competicion. Deben poseer, pues, un alto concepto tactico y
estratégico.

Podriamos describir tres tipos de corredores:

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 ultima 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

Prueba de medio fondo gran valorada. La salida de la prueba y la llegada
puedes verlas en la siguiente imagen.

e
Linea de S_glida

Linea de Meta

=

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
namero de atletas que compiten en la prueba sera de doce como maximo.
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, que
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terminaran uniéndose en un punto determinado de la carrera, y donde la pista de
atletismo ya no estara dividida (esto es aplicable a todas las pruebas superiores a
1000 metros, que se desarrollen en la pista).

LA TECNICA

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

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

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. Hay mayor contacto de la planta del pie con el suelo en pruebas de
velocidad.

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

EVENTOS DE FONDO (3,000, 5,000 y 10,000 metros)
3000 METROS

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.

7

Linea de Salida

Linea de Meta

Los atletas, una vez que realizan la mitad de una vuelta completa, deberan
realizar 7 vueltas mas para completar la distancia. Al igual que la prueba de 1500 y
las demés pruebas de fondo (5000 y 10000), la carrera no se desarrolla por calles, y
los atletas, una vez dada la sefial de salida, se iran incorporando progresivamente a
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la calle 1y 2. En esta prueba, la dinAmica de salida y desarrollo de la prueba es muy
parecida a la de 1500.

LA TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Maraton) 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.

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

a) Cuerpo mas relajado
b) Brazos pendidos con naturalidad
¢) Amplia longitud de zancada
d) Ajuste de altura de la rodilla para habilitar una mayor soltura
e) Apoyo del pie. Hay mayor contacto de la planta del pie con el suelo en
pruebas de velocidad.
f) Es necesario tener un exacto conocimiento del paso y el ritmo.

5000 METROS

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

LA TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Maratén) es practicamente igual
gue 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).

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

a) Cuerpo méas relajado

b) Brazos pendidos con naturalidad

¢) Amplia longitud de zancada

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

e) Apoyo del pie. Hay mayor contacto de la planta del pie con el suelo en pruebas de
velocidad.

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

SALIDA DE PIE

Para repasar la técnica de "salida de pie", puedes ir a la pruebas de 800
metros.

10,000 METROS

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.
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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.

LA TECNICA

La técnica del corredor de fondo (De 3000 a Maratdn) 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).

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

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. Hay mayor contacto de la planta del pie con el suelo en pruebas de
velocidad.

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

MARATON

El maratén, prueba masculina y femenina de fondo, se disputa sobre un
recorrido de 42.195 kilometros. 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 (nunca puede haber tramos de
hierba o tierra blanda).

El recorrido, sefalizado con la distancia en kildbmetros, 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.
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TECNICA

La técnica del corredor de fondo (de 3,000 a Maraton) 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).

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

a) Cuerpo mas relajado

b) Brazos pendidos con naturalidad

c) La longitud y la frecuencia de zancada disminuye considerablemente con
respecto a las demas pruebas de resistencia, debido a la gran distancia que el
atleta recorre.

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

e) Apoyo del pie. Hay mayor contacto de la planta del pie con el suelo en
pruebas de velocidad.

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

SALIDA

Como el resto de pruebas de fondo, la salida se realiza de pie. No obstante,
no guarda las caracteristicas del medio fondo o fondo. El atleta se encuentra mucho
mas relajado ya que la salida tiene una importancia escasa, debido a la duracién de
la prueba.

CARRERA CON VALLAS Y OBSTACULOS

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 s6lo hay 10 vallas. La situacion de
dichas vallas en la pista sera distinta en cada prueba.
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100 METROS FEMENINO

En la carrera de 100 metros, la primera valla esta 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 est4d a 13,72 metros de la linea de salida, el
intervalo entre las vallas es de 9,14 metros y la Gltima se encuentra a 14 metros de la
llegada. La valla, en esta prueba, es de 1,06 metros.

PRUEEBA FEMENINA PRUEBA MASCLULINA
10p
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6 Felelrng
E w
Nn.
© 5
=
&0

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 méximo para derribarla.
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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 corredores 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.

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 ejecucion de la salida es semejante a la de las pruebas lisas de
velocidad, aunque al tener ahora que enfrentarnos con un obstaculo a una distancia
relativamente cercana, es necesario el control optimo 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 que en las pruebas
lisas de velocidad. A continuacion te recordamos cuéles eran las fases de la salida.

EL PASO DE VALLA

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

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 péndula hacia atras.

La pierna se extiende pero no se bloquea por la rodilla y en el momento que el pie se
sitia 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 paralela
al suelo sin apresurar su accion, de tal modo que cuando la otra pierna toma
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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 actla 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) Accion de los brazos: El brazo contrario a la pierna de atague se eleva de forma
enérgica, acompafandola y logrando su mayor extension cuando el pie estéa 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 efectla en un lugar muy proximo 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. 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 precisa 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.
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400 METROS VALLAS

Las carreras de vallas son pruebas de velocidad en las que el atleta debe
saltar una serie de diez barreras o vallas. Como se indic6 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 competicion 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 esta 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).

PRUEBA FEMENINA PRUEBA MASCLULINA

76,2 cms.
B4 cms.
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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

Se realiza la clasica salida de tacos. Normalmente se recorren los 45 primeros
metros en 22 pasos, esto 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 METROS OBSTACULOS

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 maxima de
69,85 cms.
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356,76 cms.

En los primeros 200 m. no hay obstaculos y, luego, cada 400 m. hay 4
obstaculos y 1 salto de agua. Los competidores deben saltar por encima, pisar o
ayudarse con una mano para pasar los obstaculos. No cruzar por el agua o hundir un
pie en un obstaculo seco, implica descalificacion.

LA 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 mas lejos posible, a poder ser en el agua, para amortiguar el
golpe, aunque el siguiente apoyo debera hacerlo fuera. El atleta utilizara el mismo
procedimiento que para el paso del obstaculo sobre el travesafo, 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 €l o bien
con la técnica del paso de valla.
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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 talon. El pie rueda realizando una
accion de secante, finalizando con el apoyo del metatarso en el borde 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.

CARRERA DE RELEVOS

4 X 100

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.

Cada miembro del equipo es elegido por sus caracteristicas. El corredor mas
rapido corre primero, los corredores mas fuertes corren segundo y ultimos, y el mejor
corredor en curvas corre tercero.
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AREA DE COMPETICION

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 diametro 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.

EL TESTIGO (Relevos)

e LA

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.

La prezona tiene 10 metros de longitud, y permite al atleta que va a recibir el
testigo acelerar hasta la zona de transferencia.
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S S E—
PUNTOS
PTIM

Prezona 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
gquede despejada, para evitar la obstruccion a otros participantes. Si un
competidor, al abandonar su lugar o su calle a la terminacién de un relevo,
obstruye intencionadamente a un miembro de otro equipo, su equipo sera
descalificado

4. Si el receptor comienza a correr antes del pre zona.

LA TECNICA

La prueba de relevos es la Unica prueba atlética por equipos cuyo resultado
esta en funcién 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 conjuntar 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 a abajo

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
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extension del brazo, siguiendo la accion de carrera, deposita con un golpe de
mufieca el testigo sobre la mano de su compairiero.

2

(1
.

Nos puede proporcionar las ventajas siguientes:

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

Sin embargo, todo esto desemboca en movimiento menos natural
2. De abajo a arriba

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
direccidén 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 accién 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 sefal unos
metros antes de la prezona. Esta sefial sera la referencia para su aceleracion.
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LA TECNICA

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 sujetandolo con los
otros tres dedos. Este relevista llevara el testigo con la mano derecha, para entregar
al segundo sobre la izquierda.

El resto se colocaran en la prezona 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 atrds 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 6ptimo de transferencia, se dan una voz, previamente acordada, entregandose
el testigo.

4 X 400

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 compafero de su equipo. La
diferencia basica con la carrera de 4x100 es que no existe "Prezona". El atleta que
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 correrda por su calle hasta el final de la
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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 funcién 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 sélo 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.

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.
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RELEVOS 4X400 (Zona de transferencia)

Zona de transferencia

Linea de
Llegada ~

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.
LA 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 deba intentar que el testigo no pierda
velocidad, puesto que ello redundara en el resultado final.
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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 primer caso se
colocara pegado a la cuerda, y en el segundo separado de ella, dirigiendo la mirada
al compafiero que se aproxima.

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

MARCHA ATLETICA

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.

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.

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 cualquier 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.
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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 infraccién) se utiliza en las
advertencias. Un indicador rojo simboliza la descalificacion y el consecuente
abandono de la prueba del atleta.

:--w)f )

LA SALIDA

Las carreras se comenzaran con el disparo de una pistola. En carreras donde
haya un gran ndmero 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
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 climatologicas
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
facilitard unicamente 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.
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DESARROLLO DE LA PRUEBA

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 maratén, comienza y termina en el
estadio en muchas ocasiones, con un recorrido exterior al recinto olimpico, que
cuenta con estaciones de refresco y agua para los competidores en diferentes puntos
establecidos. La prueba de 50 kilbmetros marcha es la mas larga de las que se
disputan en la competicion de atletismo, ya que tiene una duracion de casi cuatro
horas. Para el estudio de la marcha, dividiremos las acciones en las siguientes
fases: Accion de piernas, Posicion de tronco y cabeza y Accion de brazos.

ACCION DE PIERNAS

Las piernas son el verdadero medio de locomocion 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 ejecucidn obligatoria pero de muy escasa duracion en la que
los dos pies se apoyan en contacto con el suelo, el adelantado apoyado sobre el
talon 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 marchador se encuentra sobre la vertical
del apoyo. La pierna delantera tracciona, es decir, arrastra su cuerpo (que queda
detras) hacia delante.

c) Relajacion

Es el momento en el que el centro de gravedad del marchador 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
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totalmente estirada y bloqueada por la rodilla, y la cadera en el mismo plano que los
hombros y més 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.

4.2.2 EVENTOS DE SALTOS

SALTO DE ALTURA
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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.

La pista de arranque es un area en forma de abanico que esta ubicada frente
al obstaculo de salto. La barra o listdbn es un bastén 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 saltdmetros 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.
(http://concurso.cnice.mec.es/cnice/educacion_atletismo:2004)

Saltometros:
P =
/ Suje sic

4 m. Ao

Soporte —._

_--"'_--_-- -
Liston: " /

2 |'\Q MEXIMme
I a, QF{‘;\
o

4,87 m

Los competidores calzan zapatillas con clavos, con una suela de media pulgada.
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 sefalada 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. 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.
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Las rondas continlan hasta que so6lo queda un competidor y los demas 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.

LA TECNICA:

ESTILO FOSBURY

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.

Fase de Carrera:

Como norma 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 7 y 8,5
mts. por segundo. Se respetan en esta subfase 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.
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 continuacion. Inmediatamente antes de que se
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. 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
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altimo paso, van ahora flexionados por el codo y, en acciéon 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. Va produciendo e incrementando una
flexion dorsal y lumbar que van a permitir adoptar la posiciéon 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.

Una vez que las caderas han pasado, inmediatamente extiende sus piernas
para que 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 precaucion de que las rodillas no golpeen la cara.

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 liston, 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 accion 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.
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Rodillo Ventral con Semizambullida Diagonal Rodillo Ventral Paralelo

Fase de Recepcion:

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

SALTO DE LONGITUD

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 foto puedes ver la ubicacion dentro del estadio y los elementos
gue constituyen el area de competicion.

La pista de aceleracion no tiene una longitud concreta, pero suele medir
aproximadamente unos 45 m. 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.
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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.

— Cinta Metrica

Tabla Batida \\ [l b Da e b Dl T b Trales el D1
. .. S
Pista Aceleracion 3 metros FOSO
- =
45 mts. 1=3
M 10 metros B

TABLA DE BATIDA. La zona azul oscura estd compuesta por plastilina (o material similar) que marcara los nulos.

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 dejo 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 clasificacién. 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 més de ocho concursantes, cada
uno tendra derecho a 3 intentos y los 8 mejores realizaran otros 3 intentos de mejora.
El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de 1 minuto y de 2 minutos en
las fases finales de competicion.
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Técnica:
El salto de longitud constituye la especialidad mas 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 penultimo apoyo es mas largo que los demas y el ultimo es el
mas corto.

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
elevacion de la pierna libre flexionada. En esta fase también existe un movimiento
enérgico de brazos.

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 posicién final mas
equilibrada y rentable:

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 efectua la traslacion.

b) Técnica extensidn: 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 atras, propiciando la flexion dorsal del tronco (ver
dibujo "d" de la imagen). Posteriormente se produce una accién global en sentido
inverso "golpe de riflones" para prepararse para la caida.
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c) Técnica de paso o tijeras: El saltador en cierta forma continda corriendo en el
aire, y en funcion del nimero de pasos que realice podra denominarse "salto de 2 y
medio” 0 "3 y medio".

Para efectuar el medio, el atleta recoge la pierna libre y muy flexionada la lleva
hacia adelante, semi extendiéndola 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 articulacién del hombro y en el
sentido de atras adelante. Estas acciones van totalmente coordinadas con los
movimientos de 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 sefial de caida.

SALTO TRIPLE

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

Area de competicion:

En la siguiente imagen, veremos los detalles del area de competicién y su
ubicacion dentro del estadio.

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.
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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, Izquierda" o bien "lzquierda, Izquierda, Derecha".

Todas las reglas para el despegue, aterrizaje, fallos, medicion, victoria y
demas, son iguales que en el salto de longitud.

Técnica:

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
ultimos pasos (carrera mas homogénea).

Primer salto:

El saltador debera efectuar una batida mas profunda que la de un salto de
longitud, aunque el despegue sea similar. En la suspension las piernas realizan el
gesto de "2 pasos" en el aire. El tronco permanece en todo momento en posicion
vertical.

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.

Segundo salto:

Se inicia en el momento en que el pie de la pierna de batida toma contacto con
el suelo después de su accion circular.

Tercer salto:

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

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.

Barra de

-
5m.y ] 4,26 m.
2.3 kgs /

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 kgs. 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.

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

a)
b)
c)

d)

No podra colocarse ninguna marca en el pasillo de saltos pero si a los
laterales

Los concursantes tienen derecho a hacer retroceder o avanzar los
saltometros.

Para el salto, la pértiga se apoyara en la caja de madera o metal enterrada a
nivel del suelo.

Se considera nulo cuando:

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

2. Sitoca el suelo con el cuerpo o la pértiga mas alla del plano vertical antes
de despegar.
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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 listén 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 sélo competidor.

4.2.3 EVENTOS DE LANZAMIENTOS

LANZAMIENTO DE DISCO

Un disco rigido es lanzado desde el interior de un area circular hacia una zona
del campo en forma de cufia. El circulo tiene 2,5 m de didmetro y su superficie es de
terreno no deslizante; estd cercado por una alambrada de metal. Las lineas
sectoriales son dos lineas blancas que se extienden desde el circulo en un angulo de
400.

La jaula o armazén es una estructura metélica, 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. (http://concurso.cnice.mec.es/cnice/educacion_atletismo:2004)

EQUIPAMIENTO
El disco es de madera, con un reborde metalico e interior lastrado. En la

modalidad masculina, el didmetro 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.

N —~
) \\ W,

180 - 182 r‘"lr‘"l.i 218 - 221 mm
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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 inmévil, 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.

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 clasificacion 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.

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

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 sujecién del disco, se
flexiona ligeramente la mufieca y de esta forma descansa sobre el antebrazo.
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El lanzador se colocara en un extremo del circulo, sobre el diametro segun la
direccion 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.

LANZAMIENTO DE JABALINA

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°.

LANZAMIENTO DE JABALINA

EQUIPAMIENTO

La jabalina puede ser de madera, metal ligero o de fibra de carbono, con tiras
de cuerda para agarrarla. Las medidas se muestran en el siguiente grafico:
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PRUEBA MASCULINA

Diametro: De 25 a 30 milimetros
Peso: 800 gramos
Longitud: Entre 260 y 270 cms.

PRUEBA FEMENINA

Diametro: De 20 a 25 milimetros
Feso: 600 gramos
Longitud: Entre 220 y 230 cms.

Los competidores visten zapatillas con clavos; esta permitido utilizar resina,
pero no guantes.

PROCEDIMIENTO
Deben seguir el procedimiento reglamentario:

a) Empezar en una posicion 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. El
desempate se resuelve por el segundo mejor lanzamiento.

TECNICA

Para el estudio del lanzamiento de jabalina, dividiremos la técnica en las
siguientes fases: a) Posicion de partida, b) Carrera de aproximacioén, c) Final.

POSICION DE PARTIDA

El lanzamiento se coloca dando cara a la direccion 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, o
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.
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Existen varias formas de coger la jabalina:

CARRERA DE APROXIMACION

Tiene una longitud que oscila entre los 25 y 30 metros, intentando alcanzar la
méxima 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 direccion de lanzamiento, acelerando progresivamente.

LANZAMIENTO DE MARTILLO

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 ubicacion dentro del estadio y los
detalles del area de competicion.

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

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

Peso Total: 7,26 kg.

122 cms.,
- -

(. <

10,16 - 10,79 cm.

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 medicion se realiza desde la parte mas cercana de la
cabeza del martillo, 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.

IMPULSO DE PESO O BALA

Hombres y mujeres lanzan una bala o peso, desde el interior de un area
circular, hacia un area marcada.
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El area C|rcular tlene 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.

LANZAMIENTO DE PESO

Reborde de
+— padera
101.6 mim

o

2,14 matros

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.

PRUEBA FEMENINA PRUEBA MASCULINA
] 7,26 k'

95-110 mm. 110 - 130 mm.

Los competidores visten igual que lanzamiento de disco o matrtillo.
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El procedimiento es el mismo que para el lanzamiento de disco o martillo, con
las siguientes excepciones:

a) Soélo 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 posicién inicial y el lanzamiento
debe realizarse por encima de la altura de los hombros.

La medicidn 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.

4.2.4 EVENTOS DE PRUEBAS COMBINADAS

DECATLON — HEPTATLON

Las pruebas combinadas son las Unicas modalidades atléticas cuyo resultado
final no se expresa en unidades fisicas, sino en puntos. Los resultados parciales, se
puntian segun las tablas de la Federacion Internacional de Atletismo. Vence aquel
atleta que mayor nimero de puntos alcance al finalizar todas las pruebas, entre ellas
tenemos: el decatlon, el heptatlon y el pentatlén moderno.

Las pruebas combinadas son bastante diversas (pentatlon, heptatlon, etc.).
Las pruebas dependen, en muchas ocasiones, de si se desarrollan en pista al aire
libre 0 en pista cubierta. Por ejemplo, en pista cubierta se desarrolla el heptatlon
masculino y el pentatlon femenino. Destaco a continuacién las dos modalidades
olimpicas actuales: Decatlén masculino y Heptatlon femenino.
(http://concurso.cnice.mec.es/cnice/educacion_atletismo:2004)

PRUEBAS DEL DECATLON

Primer Dia Segundo Dia

100 metros lisos 110 metros vallas
Salto de Longitud Disco
Lanzamiento de Peso Pértiga

Salto de Altura Jabalina

400 metros 1.500 metros.
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PRUEBAS DEL HEPTATLON

Primer Dia Segundo Dia

100 metros vallas Salto de longitud
Salto de Altura Jabalina
Lanzamiento de Peso 800 m.

200 m.

REGLAMENTO

En lanzamientos y saltos de longitud, soélo hay tres intentos.

La cadencia de subida de liston sera uniforme: 3 cm. en altura y 10 cm en
pértiga. El tiempo entre saltos serd de 1,5 minutos en altura y 2 minutos en pértiga.
Entre dos saltos consecutivos, 3 minutos en altura y 4 minutos en pértiga.

No existen los saltos o lanzamientos para desempate. Se acepta, en las
pruebas estipuladas, una velocidad de viento superior a 2 m/s pero inferior a 4 m/s.
En estas condiciones se podra homologar un record en pruebas combinadas pero no
asi el récord conseguido en una prueba individual.

Tres cronometradores tomaran el tiempo de cada competidor, aceptandose
Gnicamente un tipo de cronometraje. La descalificacion en las salidas se producira al
cometer la tercera incorrecta. Entre el final de la prueba y el comienzo de la
siguiente, habra a criterio del juez arbitro, un tiempo minimo de 30 minutos. Y 10
horas, entre el final de una jornada y el inicio de la siguiente.

El orden de la participacién se podra sortear antes del inicio de cada prueba,
siendo tres el minimo de participantes por carrera; esta norma no se observara para
la dltima prueba en la que se agruparan los participantes segun la puntuacién que
hayan obtenido, corriendo juntos los que encabecen la clasificacion.

Para puntuar en una prueba combinada sera imprescindible, al menos, haber
intentado tomar la salida en alguna de las carreras o haber realizado algun intento en
los concursos.
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5 DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA
COMUNIDAD -E.D.C.-

Para el desarrollo de la fase tedrica y practica de la Experiencia Docente con
la Comunidad EDC, se elaboré un manual con el titulo de “Eventos e instalaciones
en atletismo”, se utilizO como documento guia y de apoyo para el practicante y los
alumnos participantes, elaborado especificamente para la practica del EDC. Dicho
documento describe las especialidades o eventos que se practica en atletismo,
explica la técnica que debe ejecutar el atleta en los diferentes eventos, asi como el
uso correcto de los diferentes implementos y accesorios, los cuales se manipularon
en la mayoria de los eventos practicados en las instalaciones de atletismo del
Estadio Nacional Mateo Flores. Asi mismo se incluyeron algunos temas e
informaciones importantes proporcionadas en la primera fase a los estudiantes y a
los atletas que participaron en la practica de EDC a través de un volante vy trifolear
informativo.

La experiencia docente con la comunidad se realizé en dos fases:

a) fase tedrica (de promocion);
b) fase practica (preparacion y entrenamiento deportivo).

Se inicié con la fase teodrica; promocionando el programa en los diferentes
centros educativos publicos y privados, con los tres grados de nivel basico y cuarto
grado de diversificado en diferentes secciones, con establecimientos publicos y
privados de las zona 1 y 5 de la ciudad capital de Guatemala. Aprovechando el
horario de 15 minutos después del receso para reunir a los estudiantes interesados
para invitarlos a participar en la segunda fase del programa e informarles
verbalmente y a través de un volante con los siguientes contenidos: objetivos del
programa, ¢qué es el atletismo?, resefia historica del atletismo, organizacion
nacional e internacional del atletismo, las pruebas que componen el atletismo,
informacion de la Federacion Nacional de Atletismo y beneficios fisicos, psiquicos y
sociales del deporte, en particular el atletismo.

Posteriormente se inicid la segunda fase, la preparacion deportiva; de
atencion, ensefianza y desarrollo de las cualidades fisicas basicas y técnicas del
estudiante que se atendi6 en la primera fase teérica e informativo.
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6 METODOLOGIA

La metodologia que se implementd se dividié en dos fases; tedrica y practica.
Se implementé primeramente la fase tedrica, luego la practica, ambos basandose en
un plan escrito y grafico establecido con anterioridad que a continuacion se describe.

6.1. PLAN ESCRITO Y GRAFICO
6.1.1 PLAN ESCRITO:

En la primera fase tedrica informativa, la metodologia fue reunir a los
estudiantes interesados en un salén de clases amplio y comodo para el analisis
sobre los beneficios que proporciona una adecuada condicion fisica y la importancia
del atletismo como deporte, en base a la informacion verbal y escrita.

En la segunda fase practica, de cuatro eventos (carrera, saltos, lanzamientos y
marcha), cada una se desarroll6 en una y media semana como iniciacion general,
llevandose para ello un total de seis semanas y el resto de tiempo la preparacion
general y especial del evento especifico que eligié el alumno, dividiéndolos por
horarios y categorias que estipula la IAAF, juvenil “A” mixto, 17 a 19 afios de edad
(15:30 a 17:00 horas); juvenil “B” mixto, 14 a 16 afos de edad (14:30 a 15:30 horas)
y otro grupo de distintas edades.

La primera fase tedrica (promocion), se desarrolld6 en 10 semanas de la
siguiente manera:
® Semana 1 y 2; se contactaron y se visitaron establecimientos educativos
publicos y privados, estableciendo con ellos una calendarizacion de
actividades.
@ Semana del 3 al 10; se desarroll6 la fase tedrica en los centros educativos
contactados y visitados en la semana uno y dos.

La segunda fase fue de atencién y practicas del atletismo, los cuales se

desarrollaron en 10 semanas, de la siguiente manera:

€ Semana 11 al 16; ensefianza general (fundamentos técnicos) de las carreras,
saltos, lanzamientos y marcha atlética.
Semana 17 al 22; preparacion general y de correccién motora.
Semana 23; competencias introductorias
Semana 24 al 28; preparacién especial
Semana 29 y 30; competencias finales o culminantes.

LA B X
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6.1.2 PLAN GRAFICO
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7.  ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

De 20 centros educativos visitados para la primera fase de promocion, solo 9
de estos centros educativos participaron en la segunda fase del programa (6
publicos y 3 privados), con un promedio de 6 estudiantes por establecimiento lo cual
suma un total de 54 estudiantes participantes al inicio de la fase practica. La
ubicacion geogréfica de los veinte centros educativos visitados en la primera fase
para la promocién fueron de las zonas 1, 2, 4 y 5 de la ciudad capital y los
estudiantes que participaron en la segunda fase practica con procedencia
Gnicamente de las zonas 1y 5 de la ciudad capital.

De los 54 jovenes entre hombres y mujeres que participaron en la segunda
fase préctica, solo 25 finalizaron el proceso, los otros 29 no finalizaron por algunas
de las siguientes razones: limitacion de tiempo, escaso interés de los estudiantes,
poco o nada de apoyo por parte del establecimiento educativo a la que pertenecian,
gastos de transporte, lugar muy distanciado entre lugar para la practica y residencia
del estudiante, etc. Esta informacion se obtuvo de los mismos alumnos participantes,
porque al ver su asistencia irregular se les visitaron en su centro educativo donde
estudiaban para motivarlos a continuar en el programa de promocion del atletismo.

La promocion del atletismo fue viable por las caracteristicas fisiolégicas de los
participantes y por la diversidad de eventos que compone el atletismo, a cada
participante se pudo ubicar en el evento deportivo que segun sus condiciones
fisiologicas lo permitiera para su mejor desempefio y posteriormente se ubicé en
programas de seguimiento para aprovechar sus potencialidades. Este programa de
promocién pretendio iniciar procesos de aprendizaje en los atletas para la adquisicion
de patrones béasicos requeridos en los diferentes eventos especificos del atletismo.



b)

d)
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8. CONCLUSIONES

Se promociond el atletismo en el aspecto teérico y practico en centros
educativos de nivel basico y diversificado aledafios a las instalaciones del
Estadio Nacional Mateo Flores ubicado en la zona cinco de la ciudad capital.

En la fase teorica los participantes conocieron la historia, organizacion
nacional del atletismo y de los multiples beneficios que este deporte nos
ofrece.

En la fase préactica del atletismo se explicaron, se desarrollaron y se
corrigieron los fundamentos basicos y técnicos de las carreras, saltos y
lanzamientos.

Los participantes aprendieron a planificar adecuadamente sesiones practicas
del atletismo, lo que permite evitar lesiones.

Los participantes se concientizaron que la buena practica regular y bien
planificada del deporte les mantuvo y les mejoré la salud, también mejoraron
habitos higiénicos y valores morales.



a)

b)

d)
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9. RECOMENDACIONES

Visitar establecimientos educativos de otras zonas de la ciudad capital,
accesibles al estadio Nacional Mateo Flores.

Promocionar mas el programa en establecimientos educativos privados
porque la mayoria de estudiantes tienen mejores condiciones y recursos para
invertir por la practica del atletismo.

Promocionar el programa a través de videos, afiches y trifoliares informativos
y otros medios did4cticos a través de patrocinios, canalizado por medio de la
Federacion Nacional de Atletismo.

Que la Federacion Nacional de Atletismo contrate permanentemente a 2
entrenadores de atletismo como minimo, especificos para seguir
promocionando el atletismo a nivel escolar.
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ANEXOS
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Tienes entre 12 a 16 anos de edad y te gustaria
ser una figura del deporte para participar en
competencias nacionales e internacionales

VEN Y PARTICIPA

ESCUELA DE ATLETISMO
DE LA FEDERACION NACIONAL

Te ensefiaremos la prueba atlética que mas te guste,
entre carreras de velocidad, vallas, relevos, marcha,
saltos y lanzamientos..

LUGAR: ESTADIO NACIONAL MATEO FLORES, 10 AV.
ZONAS5 CIUDAD DE LOS DEPORTES.

HORARIO: LUNESAVIERNES DE 14:30 A 17:00 HORAS,

MAYOR INFORMACION COMUNICARSE CON:
PORFIRIO SAY
TEL: 3851215
O dirigete a la oficina de la Federacién Nacional de Atletismo,
ubicada en el segundo nivel del palacio de los deportes CONFE-
DE.



FEDERACION
NACIONAL DE
ATLETISMO

.QUE ES EL
ATLETISMO?

FEDERACION NACIONAL DE ATLETISMO
GUATEMALA

Actividad fisica integrada por ac-
ciones naturales en carrera, sal-
tos y lanzamientos, realizados
por el hombre, bajo una u otra
forma, desde el origen de la espe-

cie.

Por su tradicion, universalidad,
prestigio y por la gama de actitu-
des y funciones que abarca, es el

deporte basico por excelencia.

El atletismo es la forma organiza-
da, mas antigua en deportes y se

realiza desde hace miles de afios.

;COMO AFILIARME?

REQUISITOS, CUOTAS Y BENE-

FICIOS

REQUISITOS:

¢ Para mayores de edad, fotocopia completa de
cédula.

¢ Para menores de edad, partida de nacimiento
original.

¢ Cuota de afiliacién anual de Q 25.00

¢ Cuota mensual de Q25.00 en todas las cate-
gorias en ambas ramas.

¢ Reposicion de carné, Q 25.00

* Cuota mensual por uso de lockers, Q 25.00

BENEFICIOS:

¢ Uso de las instalaciones de atletismo del Es-
tadio Nacional Mateo Flores y las del parque
ecoldgico Cayald, de lunes a viernes de 6:00 a
18:00 horas.

¢ Control médico en clinica de Confede

¢ Integracion de preseleccionados y selecciona-
dos Nacionales.

EXONERACION:

Quedan exonerados de cuotas de afiliacién y pagos
mensuales , los atletas que fueron seleccionados na-

cionales en el afio 2004 en las categorias infantil,
juvenil, mayor y master, ademas los atletas de las
categorias master de 60 afios y mas cumplidos.

Teléfono: 385-1215
Fax: 385-1216

Correo: fenatletis@itelgua.com FEDERACIGN NACIONAL DI ATLETISMO

FEDERACION
NACIONAL DE
ATLETISMO

NUESTRA VISION:

Ser una entidad de servi-
cio, con liderazgo deportivo
basada en principios de
honestidad , eficiencia,
calidad, autosuficiencia e
inmersa en el mundo glo-
balizado del siglo XXI

NUESTRA MSION:

Crear un ambiente apto
para la mayor participa-
cién de la poblacién guate-
malteca en la practica del
atletismo y la cultura
atlética, logrando asi la
captacion de talentos de-
portivos para destacarse a
nivel mundial e impulsan-
do a los atletas como
ejemplos que contribuyen
a mejorar nuestra socie-
dad.

METAS INMEDIATAS:

= Sistematizacién y
automatizacion de
la FNA

= Modernizacion

= Optimizar la
calidad de
servicios

= Pagina Web.



ESTRUCTURA DEL ATLETISMO FEDERADO

IAAF (siglas en Ingles)
FEDERACION INTERNACIONAL
DE ATLETISMO AMATEUR

ﬂ

FNA
FEDERACION NACIONAL
DE ATLETISMO

I

ASOCIACIONES

DEPARTAMENTALES

:

ASOCIACIONES

MUNICIPALES

il

LIGAS Y

|

CLUBES

I

DEPORTISTAS
FEDERADOS




FEDERACION NACIONAL DE ATLETISMO
GUATEMALA C. A

IFICHA DE INSCRIPCION

“PROMOCION DEL ATLETISMO A NIVEL ESCOLAR”

ESTADIO NACIONAL MATEO FLORES.

EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD (E.D.C.) ANO 2004
PRACTICANTE: PORFIRIO SAY CHILE

RAMA: Masculinay Femenina

No. ESTUDIANTE FECHA NAC.
Dia/mes/ario

Categoria

TEL.

CENTRO
EDUCATIVO




FEDERACION NACIONAL DE ATLETISMO
GUATEMALA C. A

EVALUACIONES FISICAS

“PROMOCION DEL ATLETISMO ANIVEL ESCOLAR”
ESTADIO NACIONAL MATEO FLORES.
EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD (E.D.C.) ANO 2004
PRACTICANTE: PORFIRIO SAY CHILE

MES DE: Rama:

No.

EVALUACION Y RESULTADO

NOMBRE 1 2 3 4 5 6
(fecha)

Tipo de
pruebas.

resultados




FEDERACION NACIONAL DE ATLETISMO
GUATEMALA C. A

CONTROL DE ASISTENCIA

“PROMOCION DEL ATLETISMO ANIVEL ESCOLAR”
ESTADIO NACIONAL MATEO FLORES.

EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD (E.D.C.) ANO 2004
PRACTICANTE: PORFIRIO SAY CHILE

MES DE: RAMA: X=asistencia O=inasistencia

FECHA| SEMANA No. SEMANA No. SEMANA No. SEMANA No. SEMANA No.

LIMMJ|VILMM|J|VIL MM|J VL MM|J|VIL MMJ|V

NOMBRE






