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CAMPO A TRAVES

{COMO CORRER?
Lleva el tronco recto y los brazos flexionados por los codos y con un
movimiento delante-atras. Las manos iran semiflexionadas.

Utiliza una zancada que se adecue al terreno (Ejemplo: Si hay subida o
mucho barro corre con zancada mas corta.)

VESTIMENTA
Utiliza ropa comoda preferiblemente de algodon.

Corre con PANTALON CORTO Y CAMISETA, nunca con chandal y una
vez finalices la prueba coldcate ropa de abrigo.

UTILIZA CALZADO APROPIADO. No corras con zapatilla tipo “bota de

baloncesto”. Si el circuito es de hierba podras utilizar zapatillas con
"Clavos”
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CONSEJOS

~-Reconoce el circuito antes de comenzar la prueba.

~Inférmate del niimero de vueltas que has de recorrer.

~Realiza un calentamiento antes de la prueba.

~Dosifica el esfuerzo. No comiences la prueba a tope.

-~Respira sin preocuparte cémo. No es necesario que respires por la
narizy expulses el aire porlaboca.

~Una vez finalizada la prueba realiza ligeros ejercicios de “vuelta a la
calma”y abrigate.

~No ingieras alimento so6lido hasta pasada media hora de la
finalizacién de la prueba. Si puedes tomar liquidos.

Las distancias en Campo a Través para juegos escolares seran:

MASCULINO FEMENINO
Benjamin 1.000 metros 1.000 metros
Alevin 2.000 metros 1.500 metros
Infantil 4.000 metros 2.000 metros
Cadete y Juvenil 4.000 metros 2.000 metros
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LA PISTA:

. Pista de atletismo “PURIFICACION SANTAMARTA”
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VELOCIDAD

Las pruebas a disputar dependiendo de la categoria son las siguientes:
CATEGORIA PRUEBA
BENJAMIN 60 metros lisos
ALEVIN 60 metros lisos
INFANTIL 80y 150 metros lisos
CADETE
JUVENIL 100 metros lisos

Todos los atletas deberan correr por su calle, en linea recta sin invadir
las calles laterales.

(COMO CORRER?

SALIDA:
acalidn an actnc msitnbnc cnmd A lg emm ol 22 4 4 e 1
a oaiitd T ©3tdd prucods 5€Id €il 1d pOSsiCion de agdcinados utlizando
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paraello los tacos de salida.
La colocacién de los tacos de salidaes algo individual de cada atleta.
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busca el desequilibrio inicial con lo que conseguirds una aceleracion
e impulsién méaxima que te favorecera la puesta en marcha.

Coloca el primer taco de forma que apoyado el pie en €, la rodilla
llegue hasta la linea de salida. El segundo taco colocalo de forma que
larodilla, del pie de atras, caiga ala altura del pie adelantado.

Ateniéndonos a la reglamentacion utilizada por los jueces en la salida,
encontraremos tres fases:

iA sus puestos!: Coloca los brazos extendidos, las manos con una
separacion igual a la anchura de los hombros.

iListos!: Elevala caderay echa el peso del cuerpo sobre las manos.
Las piernas estan semiflexionadas, empujando los tacos con fuerza.

iDisparo!
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Una vez dada la salida, la técnica de
carrera que debes usar es la circular: Jeva
el talon de la pierna libre hasta el gliiteo
para seguidamente elevar la rodilla a
delante, extiendela buscando el suelo
para realizar una traccion mediante un
"zarpazo”.

Caracteristicas de la carrera en velocidad
-Granvelocidad en la ejecucién de todos los movimientos.
-Méxima amplitud de zancada.
-Maxima amplitud en el recorrido de brazos, sin que se crucen.
-Maxima impulsién.
-Maxima frecuencia.
-Relajacién muscular.
-Empuje enérgico, mas en profundidad que hacia arriba.
-Tronco levemente flexionado hacia adelante sin desviaciones
laterales.

FRECUENCIA AMPLITUD

LLEGADA: Los corredores seran
clasificados en el orden en que,

cualquier parte de su tronco, . ,/(
alcance el plano vertical de la linea ) \ ,1-,7 |
dellegada. & //’ ___ g
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RELEVOS

CATEGORIA PRUEBA

ALEVIN 4 X 60 metros lisos
INFANTIL 4 X 80 metros lisos
CADETE

JUVENIL 4 X 100 metros lisos

Carrera igual que en velocidad con las siguientes peculiaridades.
Los equipos los componen cuatro atletas que portan un testigo que '
se va entregando a medida que cada uno termina su tramo de
carrera.

(Dénde entregar el testigo?

Para realizar la entrega del testigo el reglamento establece una
limitacién de la zona de entrega. Asi debes esperar en la pre-zonade
10 metros. Cuando se acerca el corredor portador del testigo, debes
emprender la carrera con el fin de que te alcance al entrar en la zona
de 20 metros que esta delimitada por dos lineas y que no podras
sobrepasar

(Como entregar el testigo?

De arriba-abajo: coldcate en direccion
a la carrera con la palma de la mano
hacia arriba, dedos unidos, con
excepcion del pulgar. El portador con
un movimiento descendente del
brazo coloca el testigo en tu mano.

De abajo-arriba: col6cate en direccion

ala carrera, estira el brazo conla palma

de la mano dirigida hacia el suelo

dedos unidos, con excepcién del

pulgar. El portador con una accién

ascendente coloca el testigo en tu
" mano.
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VALLAS

LA SALIDA

En la salida aporta una posicién similar a la salida de velocidad
pero, colocando los tacos al revés, es decir, que la pierna de ataque de
la valla se sittia en el taco de atrds; con las caderas levemente mas
elevadasy situdndote enla posicién de carrera un poco antes.

EL PASO DE LA VALLA:

IMPULSO

(1

(2] DESPEGUE

© FRANQUEO

[ 4] DESCENSO

[ 5) CONTACTO CON EL SUELO

410
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LCOMO PASAR LAS VALLAS?

Pierna de ataque. Elevala enérgicamente sobre la horizontal
envolviendo lavallay busca el suelo con la parte anterior del pie .
Pierna de paso: Extiéndela completamente para realizar un
movimiento continuo lateral elevando el muslo, subiendo y abriendo
la rodilla hacia afuera. Cuando el pie a cruzado la valla la pierna busca
el suelo para continuar la carrera siempre de forma activa

Brazos y tronco: El trabajo de los brazos es fundamental actuando
- como compensacion coordinaciéon y equilibrio, evitando rotaciones
del tronco. Inclina el tronco adelante hasta el franqueo de la valla
comenzando a continuacion a extenderle.
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SALTOS:
LONGITUD:

ZONA DE SALTO DE LONGITUD

{Cémo saltar?

En primer lugar realiza el Talonamiento para saber el lugar exacto
desde donde debes iniciar carrera para conseguir realizar la batida en
latabla lo mds segura posible y evitar realizar salto nulo.

Haz la Carrera corta y progresiva para conseguir la maxima velocidad
controlable. Los tlltimos pasos son de preparacion parala batida.

En la Batida conseguiremos transformar la carrera en salto. El pie
toma contacto con latabla como un secantey te elevas en la posicion
de tandem.

Vuelo Puedes utilizar dos estilos:

En extension: extiende el tronco y a continuacion flexionate para
agrupartey prepararla caida.

Pasos o tijeras: realiza pasos en el aire mediante movimientos
alternativos de los brazos, en sentido, atras, arriba, adelante
coordinados con las piernas.

Caida: Busca el contacto con los pies lo mas lejos posible,
amortiguando lavelocidad de caiday evitando lesiones.

REGLAMENTACION:

Se considerard salto nulo cuando el atleta deje alguna huella en la
“plastilina” de la tabla de batida.

Todos los saltos se medirdn desde la huella mds proxima al foso de caida
hecha por una parte cualquiera del cuerpo y hasta la linea de batida.

(42
)
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ALTURA:

{Cémo saltar?

En primer lugar realiza el Talonamiento para saber el lugar exacto
desde donde debes iniciar carrera para conseguir realizar la batida en
lo mas eficaz posible. ,

Haz la carrera cortay progresiva con zancadas amplias, primeramente
enlinearectaylas dltimas en curva.

La batida: La pierna y pie de batida se extienden por completo, la
pierna libre sube flexionada, con una ligera rotacién hacia dentro no
exagerada (1/4 de vuelta). Los hombros se elevan violentamente y los
brazos van arriba uno delante y el otro detras o los dos ala vez.

El vuelo: Franquea el listén primero por la cabeza. A continuacién
pasa los hombros, tras arquearte y pasar la cadera tira de las piernas
para evitar derribar el list6n. '

La caida: Cae sobre los oméplatos, llevando los brazos en cruz para
que al golpearte en la colchoneta te protejan la espalda. Evita que las
piernaste golpeenenla cara.

Reglamentacion

Los saltadores deberdn despegar con un solo pie.

Antes de la competicion los jueces dard n a conocer la altura inicial y las
sucesivas. El atleta podrd comenzar a saltar a la altiira que desee.

Se considera salto nulo cuando el atleta derriba el liston. Con tres saltos
nulos en cualquier altura el atleta quedard eliminado.

4
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LANZAMIENTOS:

PESO

MUJERES CATEGORIA HOMBRES
2 Kilos BENJAMIN 3 Kilos

2 Kilos ALEVIN 3 Kilos

3 Kilos INFANTIL 4 Kilos

3 Kilos CADETE 5 Kilos

LCOMO LANZAR?

Agarre del peso:

Agarra el peso por los tres dedos centrales y
una parte de la palma; el pulgary el mefiique
actian de equilibradores.

Preparacion: Coldcate enla parte posterior del circulo, de
espaldas a la direccién del lanzamiento. El peso del
cuerpo recae sobre la pierna derecha, de espaladas busca
la estabilidad y ejecuta mentalmente el lanzamiento.

14
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Desplazamiento: Realiza una rapida
extension (patada) con la pierna
izquierda en direcciéon al
lanzamiento. Busca una velocidad
adecuada y la mejor posicién final
posible.

Lanzamiento: Gira y colécate en la direccién del lanzamiento. Intenta
sumar el mayor nimero de grupos musculares desde los pies a las
manos paralanzar

REGLAMENTACION

Se debe partir de una posicion estacionaria lanzando el peso desde el
hombro conuna sola mano.

El concursante no podrd salir del circulo hasta que el peso haya tocado el
suelo, después de lo cual saldrd por detrds de la raya de la mitad posterior.
Para que un intento sea vdlido el peso tiene que caer dentro de la zona de
caida

Los lanzamientos se medirdn desde el centro del circulo hasta la parte de
huella mds proxima dejada por el peso después de caer; tomando la mediday
lectura en el borde interior del contenedor:

4
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DISCO:

MUJERES CATEGORIAS HOMBRES

1 Kilogramo. | JUVENIL 1.750 Kilogramos.
1 Kilogramo. | CADETE 1.5 Kilogramos.
800 gramos. | INFANTIL 1 Kilogramo.

(Cémo lanzar?

Agarre del Disco: Apoya el disco sobre la tiltima falange de los dedos.
Estira el dedo gordo hasta el centro del disco, para dar estabilidad al
agarre.




ATLETISMO

Preparacion:

Sitdate en la parte posterior del circulo, de espaldas a la
direccién del lanzamiento, los pies paralelos separados algo mds de la
anchura de los hombros, con las piernas semiflexionadas.

Desde esta posicion realiza unos balanceos con el brazo que lleva el
disco, acompafiados hacia el mismo lado por el tronco y brazo
izquierdo, pivota los pies, durante esta accién levantando el talén
contrario ala direccion del balanceo.

Desplazamiento: Cuando el disco se encuentre en el punto mas
retrasado hacia la derecha inicia el giro, pivotando sobre el pie
izquierdo, y desplazandote hacia delante.

Lanzamiento: Lleva el brazo derecho hacia delante dando un latigazo
desde los pies, rodillas, cadera y hombros, con una accién final de
mufieca que le imprimira un movimiento giratorio.

REGLAMENTACION
Se debe partir de una posicion estacionaria.

£l concursante no podrd salir del circulo hasta que el disco haya tocado el
suelo, después de lo cual saldrd por detrds de Ia raya de la mitad posterior.
Para que un intento sea vdlido el disco tiene que caer dentro de la zona de
caida.

Los lanzamientos se mediran desde el centro del circulo hasta la parte de
huellamds proxima dejada por el disco.

4
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FONDO

CATEGORIA PRUEBA

ALEVIN 1000 metros lisos

INFANTIL 1000 metros lisos

CADETE 1000 metros lisos Mujeres
3000 metros lisos Hombres

{COMO CORRER?

Lleva el tronco recto y los brazos flexionados por los codos y con un
movimiento delante-atras. Las manos irdn semiflexionadas.

SALIDA: Se tomara la salida tras la linea curva con el fin de que todos
los atletas realicen la misma distancia.

CONSEJOS
Dosifica el esfuerzo. No comiences la prueba atope

Respira sin preocuparte coémo. No es necesario que respires por la
nariz y expulses el aire porlaboca.

]
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ANOTO MIS COMPETICIONES

PRUEBA

FECHA

PUESTO

MARCA
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NOTAS
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