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ATLETISMO  – FUNDAMENTOS DEL ATLETISMO  – OTROS



1. Que es el atletismo?



El atletismo atletismo es un deporte que abarca numerosas disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. El vocablo atletismo procede de la palabra griega atletes, que se define como «aquella persona que compite en una prueba determinada por un premio», haciendo notar que dicha palabra griega, está relacionada con el vocablo aethos que es sinónimo de «esfuerzo». El atletismo es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia llamado también fondo, en distancia o en mayor altura. El número de pruebas, y los tipos ya sean individuales o en grupos, ha variado con el paso del tiempo. El atletismo es uno de los pocos deportes practicados universalmente, ya sea entre aficionados o en competiciones de todos los niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios para su práctica explican este éxito. 2. Historia del atletismo?



El atletismo es la forma organizada más antigua de deporte y se viene celebrando desde hace miles de años. Las primeras reuniones organizadas organ izadas de la historia fueron los Juegos Olímpicos, que iniciaron los griegos en el año 776 a.C. Durante muchos años, el principal evento Olímpico fue el pentatlón, que comprendía lanzamientos de disco y jabalina, carreras pedestres, salto de longitud y lucha libre. Otras pruebas, como las carreras de hombres con armaduras, formaron parte más tarde del programa. Los romanos continuaron celebrando las pruebas olímpicas después de conquistar Grecia en el 146 a.C. En el año 394 de nuestra era el emperador romano Teodosio abolió los juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones organizadas de atletismo. Restauradas en Inglaterra alrededor de la mitad del siglo XIX, las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el deporte favorito de los ingleses. En 1834 un grupo de entusiastas de esta nacionalidad acordaron los mínimos exigibles para competir en determinadas pruebas. Ta mbién en el siglo XIX se realizaron las primeras reuniones atléticas universitarias entre las universidades de Oxford y Cambridge (1864), el primer mitin nacional en Londres (1866) y el primer mitin amateur celebrado en Estados Unidos en pista cubierta (1868). El atletismo posteriormente adquirió un gran seguimiento en Europa y América. En 1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olímpicos, una modificación restaurada de los antiguos juegos que los griegos celebraban en Olimpia. Más tarde los juegos se han celebrado en varios países a intervalos de cuatro años, excepto en tiempo de guerra. En 1913 se fundó la Federación Internacional de Atletismo Amateur (IAAF). Con sede central de Londres, la IAAF es el organismo rector de las competiciones de atletismo a escala internacional, estableciendo las reglas y dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas. En el siglo XIX se va acrecentando el interés y la popularidad por todo tipo de juegos, prácticas y enfrentamientos deportivos. 3. Por qué el atletismo se considera el deportes más antiguo del planeta?



 El atletismo se considera el deporte más antiguo del planeta por que comienza a desarrollarse de forma organizada en los juegos olímpicos griegos a partir del año 776 antes de cristo. Aunque la historia del atletismo poder ser tan antigua como la humanidad desde los tiempos primitivos pueden encontrarse huellas de las actividades atléticas en los descubrimientos antropólogos egipcios que se remontan al año 3.500 A.C.



 4. Cuáles son las reglas del atletismos?



La IAAF ha estipulado el reglamento de atletismo, que consiste en unas normas estrictas y rigurosas en las pruebas para garantizar una competencia leal e igual para todos esus participantes en cuanto a reglas se refiere. En una competición oficial, el primer atleta debe estar registrado y apuntado en la secretaría, para recibir su dorsal. Cuenta con una zona de “calentamiento” para ese fin, y debe presentarse en la zona de “llamada” a un hora previamente determinada.



 A continuación, debe dirigirse a la zona de las pruebas con los otros competidores. Los atletas deben llevar su equipamiento reglamentario reconocido por su federación. Un atleta tiene la posibilidad de competir descalzo, o llevar calzado en uno o ambos pies. En las carreras de velocidad, los atletas corren en las “calles” que se les asignan, y deberán salir



obligatoriamente de los tacos de salida. Los atletas n o pueden cambiar de calle ni interferir en la línea interior. Para los relevos, los atletas deberán respetar las zonas de transmisión marcadas en la pista, y llevar el testigo hasta la línea de meta. En el salto de altura y con pértiga, el orden de los competidores se realiza con sorteo previo que determina el orden de competición. Cada atleta dispone de un determinado tiempo, y tiene tres oportunidades para franquearla. En el salto de longitud y triple salto, todos los atletas tienen también tres intentos, luego los ocho mejores tendrán tres intentos adicionales. En los torneos internacionales, un atleta es representante de una Federación. En el caso de poseer una doble nacionalidad, no puede representar a su nuevo país durante tres años a partir de la fecha en la que representó por última vez a su primera Federación. Un atleta puede ser sometido a un control de antidopaje al final de una prueba. En el caso de las carreras con relevo, todos los miembros deben someterse a dicho control. Las pruebas se envían a un laboratorio acreditado por la AMA. Si un atleta que posee un récord admite haber usado sustancias extrañas, su récord será bajado de la tabla de récords. El competidor tiene derecho a apelar, y esta apelación debe ser presentada por el representante del atleta o por el atleta mismo.



5. ¿Cuáles son las modalidades y pruebas del atletismo?



Existen dos tipos de pruebas: Pistas y campo PRUEBAS DE PISTAS:  se dividen en:



Carrera de velocidad -



Carreras de 100m, 200m y 400m planos Carrera de relevos 4x100m y 4x400m



Carreras de Medio Fondo y fondo -



De medio fondo son de 800 m y 1.500 m planos De fondo son considerados los de 5.000m y 10.000m planos y la Maraton (42 Km).



 Otras pruebas -



Carrera de vallas Carrera de obstáculos Marcha atlética



PRUEBAS DE CAMPO:  de divide en 4 pruebas de salto y 4 pruebas de lanzamiento



Pruebas de salto -



Salto de altura Salto de pertija Salto de longitud Saldo triple



Pruebas de lanzamiento -



Lanzamiento de jabalina Lanzamiento de bala Lanzamiento de disco Lanzamiento de martillo



PRUEBAS COMBINADAS: son las que combinan pruebas de pista y campo son -



Decatlon Heptatlon



CARRERAS DE VELOCIDAD



En las pruebas de velocidad es muy característico el uso de tacos de salida. Se emplean para dar un mayor impulso y aceleración en la salida. También es frecuente el uso de la foto-finish, pues a veces entre los atletas tan sólo hay diferencias de décimas o centésimas de segundo.  A. 100 metros Esta carrera, a diferencia de las demás de velocidad (200 y 400), se disputa en la recta que se encuentra la línea de llegada. Cada atleta (8 como máximo) se sitúa en una calle y se mantiene en ella a lo largo de toda la carrera sin poder salirse de ella. B. 200 metros Se inicia en la curva de la pista inmediatamente anterior a la recta de meta, lo que implica que los atletas no se sitúan en la salida a la misma altura, ya que de otro modo los corredores situados más hacia el exterior recorrerían una distancia superior que el resto. C. 400 metros 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 más cercana a la línea de llegada para poder realizar así una vuelta completa a la pista del atletismo. Como la salida se realiza en curva se realizará la consecuente compensación de distancia entre calles.



 Medio fondo



 A. 800 metros Se combina velocidad, resistencia y táctica. Los atletas completan dos vueltas al estadio. Los 800 metros deberán correrse por calles hasta el final de la primera curva, utilizando todas las calles disponibles. Las salidas, por tanto, serán escalonadas para 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 más internas de la pista (calle 1 y 2). Se utiliza una salida denominada salida de pie bastante sencilla. Así mismo, las voces de salida son tan sólo 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. B. 1.500 metros Se trata de una de las pruebas más importantes del atletismo. La mayoría de los atletas que corren los 800 m. compiten en esta distancia. La línea de salida está algo curvada para permitir que las calles más externas se acerquen a la 1.ª calle (la calle más 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 número de atletas que compiten en la prueba será de doce como máximo.



 Fondo: Larga distancia



 A. 5.000 metro La salida se hace desde los 200 metros. Son 12,5 vueltas a la pista y participan 12 corredores. La salida se realiza de pie, sólo existen dos voces de llamada y no se desarrolla por calles.



 B. 10.000 metros Es la prueba de mayor distancia que se celebra dentro de un estadio. La salida se realiza de pie. Durante los primeros 5.000 metros los atletas suelen ir en un "tren de carrera". En la segunda parte los favoritos incrementan el ritmo hasta romper el grupo



Relevos 4x100 y 4x400 metros



Cada corredor (4 por país) lleva un testigo que entrega al siguiente de su equipo. La entrega se realiza en una zona de transferencia de 20 metros. Si el pase no tine lugar en ese área, el equipo es descalificado. En los 4x100 hay una prezona de 10 metros que permite al atleta que va a recibir el testigo acelerar hasta la zona de transferencia. En los 4x400, no existe la prezona. El atleta que recibe el testigo debe acelerar en la misma zona de transferencia.



 Vallas



El programa olímpico incluye cuatro pruebas de vallas: 110 metros para hombres, 100 metros para mujeres y 400 metros para hombres y mujeres. 100/110 metros Se trata de una prueba de máxima velocidad y gran técnica que exige una coordinación perfecta al atleta. Hay un total de 10 vallas. En la carrera de 100 metros, la primera valla está a 13 metros de la línea de salida, el intervalo entre las vallas es de 8,5 metros y hay una distancia de 10,5 metros entre la última valla y la llegada. La valla tiene una altura de 84 cms. En los 110 metros, la primera valla está a 13,72 metros de la línea de salida, el intervalo entre las vallas es de 9,14 metros y la última se encuentra a 14 metros de la llegada. La valla, en esta prueba, es de 1,06 metros.



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 está a 45 metros de la línea de salida, las vallas están separadas por una distan cia de 35 metros y la última está a 40 metros de la llegada



 Obstáculos



3.000 metros obstáculos Los atletas deben dar siete vueltas y media a la pista, dotada con cuatro obstáculos de 91,4 cm de altura y una ría (fosa con agua). En total, 28 pasos de vallas y siete saltos de fosa. Durante la carrera los atletas pueden sufrir caídas y lesiones debido a la aglomeración de corredores cerca de los obstáculos, lo que convierte a esta prueba en una de las más emocionantes por imprevisible



 Formas de afrontar un obstáculo 1. Técnica europea. Las atletas europeas realizan un punto de apoyo en el obstáculo de tal manera que pierden mucha aceleración y ritmo al caer dentro de la ría. 2. Técnica keniana. Exige mayor energía y sólo es realizada por algunas corredoras africanas. La atleta coge impulso a casi 2 metros de distancia, pasa el obstáculo sin apoyar el pie en la valla. Con un salto de 5,5 m, sortea la ría sin complicación



Saltos 1. Longitud



En este salto la velocidad y la estatura del atleta es fundamental. El saltador recorre 45 m. de carrera hasta la línea de batida y salta con una gran zancada. La distancia se mide desde la huella más próxima hecha en el foso hasta la línea de batida. Si se traspasa la línea la huella queda marcada en la plancha de plastilina y el salto será nulo.



 2. Triple salto Comparte la misma pista que el salto de longitud, aunque en este caso la la zona de batida está a 14 metros (masculino) u 11 (femenino) de la zona de caída. Es esta franja donde realizan el triple salto.



 3. Altura El atleta recorre una distancia para coger impulso e iniciar la batida y pasar por encima del listón. Los atletas son eliminados al tercer intento fallido. El a tleta realiza una carrera de 15 m mínimo. La técnica más practicada es el estilo Fosbury: 8-12 zancadas de aproximación con una batida muy rápida en la que el saltador realiza un despeque de espalda



 4. Pértiga Los atletas superan el listón utilizando un pértiga. Corren 40-45 metros por el pasillo antes de iniciar la batida. Disponen de dos minutos para realizar el salto y de tres intentos. La pértiga originalmente estaba fabricada en madera, posteriormente en bambú y actualmente de fibra de carbono. La pértiga se encaja en un cajetín y el saltador hace palanca para elevarse. El salto es nulo cuando el atleta tira el listón



 Lanzamiento



1. Disco Se lanza desde un área circular de cemento de 2, 5 m de diámetro. Para proteger al público, se rodea tres cuartas partes por una valla de al menos 4 metros de alta. El disco masculino pesa 2 kg y del femenino 1 kg.



2. Martillo Esta especialidad exige al atleta una gran velocidad de giro y mucho equilibrio. Los giros de 360 grados aceleran progresivamente el martillo para que alcance mayor distancia al ser despedido. Tanto en lanzamiento de disco como de martillo, los lanzadores lo hacen dentro de un área de seguridad.



 3. Jabalina Para lanzar la jabalina el atleta coge impulso en una carrera de 30 a 36,5 metros. El lanzador suele ser alto y con un gran desarrollo en la musculatura del hombro



 4. Peso Los lanzadores de peso destacan por su corpulencia y por su gran envergadura. El lanzador coloca el peso en su cuello e inicia el movimiento de desplazamiento. Otra técnica es la giratoria, parecida a la del lanzamiento de disco



 Pruebas combinadas



1. Decatlón En esta prueba masculina participan los atleas más completos. Las pruebas s e puntúan según alturas, tiempos y distancias. Disponen también de tres intentos en lanzamientos y saltos. Primer día 1. 100 metros 2. Longitud 3. Peso 4. Altura 5. 400 metros



Segundo día 1. 110 m vallas 2. Disco 3. Pértiga 4. Jabalina 5. 1.500 m



2. Heptatlón Es la versión femenina. En ambas competiciones los atletas se definen como deportistas completos. Primer día 1. 100 m vallas 2. Altura 3. Peso 4. 200 m



 Segundo día 1. Longitud 2. Jabalina 3. 800 metro



Pruebas fuera del estadio



1. Maratón Carrera de larga distancia que consiste en correr una distancia de 42, 195 metros (42 km). Forma parte



del programa de atletismo en los Juegos Olímpicos en la categoría masculina desde Atenas 1896, y en Los Ángeles 1984 se incorporó la categoría femenina.



 2. Marcha La marcha evoluciona de la manera natural de caminar. Existen movimientos del cuerpo para compensar el movimento de contacto contínuo con el suelo. Los b razos equilibran la inercia y el tronco compensa a las caderas. Esta técnica de carrera puede producir a largo plazo lesiones musculares. Los 50 km suelen durar en torno a las 4 horas, siendo la prueba más larga del atletismo.



6. Que significa las paletas amarillas y las tarjetas rojas en marcha Atlética?



Si el juez cree que el deportista no está cumpliendo con las normas, puede enseñarle las siguientes paletas: Paleta amarilla: Indica que el deportista a realizado una infracción; dicha infracción viene dibujada en ambas caras de la paleta. El deportista no puede volver a ver la misma infracción en el mismo juez. Tarjeta roja: Cuando el deportista infringe las normas porque pierde el contacto total de los pies con el sulo o dobla una rodilla, se le enseñará la tarjeta roja. Se descalificará al un deportista que vea 3 tarjetas rojas de 3 jueces diferentes. Se le hará saber por medio de la paleta roja. Este deberá abandonar la pista. Hay carteles informativos para que los deportistas vean cuántas tarjetas rojas llevan acumuladas.



 7. Si la jabalina al ser lanzada no queda clavada, el lanzamiento es válido? Por que?
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