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Atletismo

Pruebas de velocidad (100m, 400m y 4 x 100m)
Unas de las pruebas representativas en el atletismo son las carreras de velocidad
que se disputan de forma individual, en ellas el atleta deberd recorrer una
distancia determinada en el menor tiempo posible.

Pruebas de fondo y medio fondo (5000m y 1500m)

Los medio fondistas no s6lo gozan de una buena capacidad de resistencia aerébica,
sino también anaerobica lactica, dadas las demandas de velocidad que presentan
estas pruebas. Poseen un nivel de fuerza considerable y altas exigencias técnicas.

REGLA #1.- REGLAMENTACIONES EN PRUEBAS DE VELOCIDAD, FONDO Y
MEDIO FONDO.

Pruebas de velocidad

A cada atleta se le asignara un carril para efectuar la prueba, tratando siempre que
no compitan en un mismo hit dos atletas del mismo equipo. Todo atleta que realice
salida en falso, obstruya a los demas atletas e invada carril que no le fue asignado
sera automaticamente descalificado.

Pruebas de fondo y medio fondo

Todo participante que empuje a otro a empellones o codazos, se cruce, en carrera
o0 marcha, delante de él u obstruya su paso impidiéndole avanzar, puede ser
descalificado de esa prueba. En éstas pruebas pueden competir hasta dos atletas
del mismo equipo. En caso de que sean mas de 12 atletas, se tendran que
efectuar 2 hits consecutivamente.

REGLA #2 SALIDAS

La salida de todas las carreras se efectuara al disparo de una pistola u otro
aparato similar, tirando al aire, pero no antes de que todos los competidores se
hallen absolutamente inmaviles.

Salidas en pruebas de velocidad

El objetivo de la salida las carreras de velocidad es maximizar el empuje de las
piernas sobre los tacos. En esta fase se busca romper el equilibrio estatico para
pasar al dinamico en el menor tiempo posible.
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La salida baja se divide en 3 fases que son:
Posicién a sus marcas.
Posicion de listos.

Disparo de salida

Posicion “a sus marcas’:

El deportista se ubica en los tacos o0 partidores previamente colocados,
manteniendo el pie con el ataca la valla en el taco posterior. Las manos deben
ubicarse atras de la linea de partida sin tocarla. Las yemas de los dedos apoyadas
en el suelo en forma de “V” invertida. Los brazos se colocan un poco mas
separados que el ancho de los hombros. Los pies en contacto con el suelo y los
tacos, donde los talones se encuentren retrasados ejerciendo tension sobre los
musculos de las pantorrillas.

La rodilla de la pierna mas retrasada se encuentra en apoyo con el suelo.
La cabeza alineada con la espalda y la mirada hacia abajo.

Posicion de “listos”:

El objetivo de esta fase es adoptar una posicion apropiada para el impulso de salida,
en esta fase se realizan las siguientes acciones: El atleta levanta la cadera por
encima de la altura de los hombros realizando al unisono una toma de aire
profunda. Los talones se llevan hacia atras presionando los tacos, ejerciendo
tensién en los muasculos de las pantorrillas. La rodilla de la pierna adelantada
gueda en un angulo aproximado de 90 grados. La rodilla de la pierna retrasada
entre 120 y 140 grados aproximadamente. El atleta debe adelantar el tronco, con
los hombros ligeramente adelantados a las manos.

Disparo de salida

Se efectua el disparo y los atletas salen a toda velocidad hasta la linea donde
termina cada prueba

Salidas en pruebas de fondo y medio fondo

A la voz de “jA sus puestos!” o de “jListos!”, segun sea el caso, todos los
competidores deberan tomar rapidamente su definitiva posicion de partida.

Si un competidor inicia su movimiento de salida después de haber adoptado su
posicion definitiva de partida y antes de la detonacion de la pistola, se considerara
gue ha habido una salida falsa. Todo participante que haga una salida falsa tiene
gue ser advertido. Si hay dos salidas en falso por parte del mismo atleta queda
automaticamente descalificado de la prueba.

Gerardo Fragoso olimpianeic@itson.edu.mx
+52 1 (644) 225 8510 COMITE ORGANIZADOR ANEIC ITSON
COORDINADOR DE DEPORTES



mailto:olimpianeic@itson.edu.m

(L)
\\\\\ Il,”

ANEIC . oumPANEC

‘\\ ITSON ITSON+CD. OBREGON =2018

Y,
0
m\\“

7]
“\\\\ A\ ll',l
L1

N

INSTITUTO
Educar para

Salidas en falso

Una salida en falso se efectla cuando algun atleta inicia antes de dar el disparo de
salida, o en algunos casos éste no esté detras de la linea de salida.

REGLA #3 LLEGADA

Llegada en pruebas de velocidad

Al llegar a la linea de meta, los atletas esperaran un momento para permitir los
registros cronometrados para cada atleta. Posteriormente saldran de la pista.

Llegada en pruebas de velocidad
Los atletas llegaran a la linea de meta y saldran de la pista

REGLA #4 DESCALIFICACIONES

A todo atleta que abandone la prueba ya sea velocidad, fondo y medio fondo, o
agreda a los demas atletas queda automaticamente descalificado

REGLA #5 CARRILES

Pruebas de velocidad

A cada atleta se le asignara un carril, del cual durante la prueba tendra que
realizarla en su respectivo carril, sin invadir los carriles de los demas atletas.

Pruebas de fondo y medio fondo

Todos los atletas tienen la libertad de usar cualquier carril, cominmente en éstas
pruebas se realizan en el primer carril.

REGLA #6 POSICION DE NUMEROS

Posicion de numeros en pruebas de velocidad.
Todos los atletas en pruebas de velocidad deberan tener su numero colocado en la
parte de la espalda. Para facilitar la visualizacion de los jueces al final de la prueba

Posicion de numeros en pruebas de fondo y medio fondo.

Todos los atletas en pruebas de fondo y medio fondo deberan tener su nimero
colocado en la parte de enfrente.
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REGLA #7 CRONOMETRAJE
Cronometraje en pruebas de velocidad
En pruebas de velocidad se deberd cronometrar el tiempo a cada atleta,
registrando su numero, verificando que el ndmero asignado coincida con el
nombre del atleta registrado.

Cronometraje en pruebas de fondo

Se debera cronometrar el tiempo de todos los atletas al llegar a la linea de meta
registrando su numero, verificando que el numero asignado coincida con el
nombre del atleta registrado.

REGLA #8 PREMIACION

Se premiara a los primeros tres lugares de cada prueba, en caso de los relevos se
premiara al equipo completo con sus 4 atletas.

RELEVOS:

Relevos 4x100 metros. en esta prueba hay 4 atletas por equipo y cada uno recorre
aproximadamente 100 m. Los atletas se pasan el testigo dentro de una zona de
entrega de 20 m de longitud. Toda entrega fuera de la zona significa descalificacion.
El testigo debe pasar de mano en mano, no pudiéndose lanzar de un atleta a otro.
Cada equipo compite por una calle determinada; el primer relevista sale de tacos, con
la salida compensada, y en total un equipo realiza 3 entregas.

Si a uno de los atletas se les cae accidentalmente la estafeta, el equipo queda
automaticamente descalificado.

Nota: Se debera seguir el programa ordenadamente iniciando con las pruebas de
velocidad en las ramas femenil y varonil, posteriormente las pruebas de fondo y
medio fondo
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