
¡Colecciónalos!

24
¡Colecci¡Colecciónalos!ónalos!

2424

A s o m b r o s a  v e l o c i d a d            

C o n o c e  l o  b á s i c o  y  d i s f r u t a .   C a r r e r a s  c o r t a ,  m e d i a  y  l a r g a  d i s t a n c i a ;  v a l l a s ,  r e l e v o s  y  o b s t á c u l o s .

AAAAAA sss ooooo mmmmmmmm bbbbbbbbbb rrrrrr ooooo sssss aaaaaaaaaaaaaaaaaaa vvvvvvvvvvvvvvvv eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee llllllllllllll oooooooooooooooooooooooooooo cccccccccccccccccccccccc iiiiiiiiiiiii ddddddddddddddddddddddddd aaaaaaa ddddddddddddddddd



Desde que el presidente de la República, Licenciado Enrique Peña Nieto, me 
permitió asumir la dirección general de la Comisión Nacional de Cultura Física y 
Deporte, me comprometí a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para 
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activación física a 
los niños, jóvenes y adultos de este país, para poder estar en condiciones  de 
contar con una sociedad más sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México más competente, siguiendo las 
directrices y metas  trazadas por el Gobierno de la República, a través de los 
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta 
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los 
niños desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de 
hacer cualquier actividad física.

Es a través de la educación y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor 
número de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento 
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto físico, social y mental, 
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequeño estuve ligado a la actividad física, es por eso que soy 
optimista cuando pienso en el porvenir de la niñez y del deporte nacional. A través 
de este manual  con valiosa información, ustedes, niños, jóvenes, adultos, padres 
de familia y maestros, podrán vivir de una forma diferente el deporte, acercarse  y 
adentrarse en su historia de manera divertida y con prácticos consejos, pero 
además, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican 
en el mundo.

Cómo clavadista y medallista olímpico, sé del esfuerzo que se debe realizar día con 
día para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de 
sacri�cios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto 
a que persigan sus metas y alcancen sus sueños. Todo es posible cuando se cree y 
se confía en uno mismo.

Los invito a que aprovechen  el uso del tiempo libre  para consolidar el hábito de la 
activación física sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta 
sea más sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.

Lic. Jesús Mena Campos
Director General

Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte.
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Córrele que te alcanzo.

Qué divertido es cuando jugamos por las meras ganas 

de la ocurrencia. Cuando a los amigos, de pronto y sin 

que se lo esperen, les decimos en plan de reto o 

desafío: a que no me alcanzas, y entonces pegamos la 

carrera y corremos a todo lo que damos, para que de 

veras no nos vayan a alcanzar.

Pues de esas ganas que tenemos de vez en cuando por 

echarnos una carrera, de demostrar que somos los más 

rápidos, es que surgen en el Atletismo las diferentes 

pruebas de carreras. 

Cada carrera tiene lo suyo, y en los Juegos 

Panamericanos de 2011 que se celebrarán en 

Guadalajara, vamos a tener la oportunidad de ver 

competir a los atletas americanos más veloces que 

buscarán ganar la medalla de oro. 
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El Atletismo es la forma organizada 
más remota del deporte.

Durante mucho tiempo, el principal evento 

olímpico de la antigüedad fue la prueba del 

estadio llamada stadion, que consistía en 

correr una distancia entre 190 y 200 metros, 

que separaban las dos líneas de mármol con 

las que se marcaban la partida y la llegada.

Las carreras han formado parte del 

Atletismo desde siempre, y han estado 

presentes en todos los Juegos Olímpicos y 

en los Juegos Panamericanos también.

Actualmente las carreras, y el Atletismo en 

su conjunto, se rigen por la Asociación 

Internacional de Federaciones de Atletismo 

(IAAF).



Cada una de las carreras en el Atletismo, ya sean en la pista o en 
ruta, de velocidad o resistencia, con obstáculos o sin ellos, tienen 
su propio sello, estrategia y desarrollo. Conoce más de esta 
apasionante rama del Atletismo para que las disfrutes y si te gusta 
alguna especialidad, pues a practicarla se ha dicho.
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Las competencias que se desarrollan 
dentro de la pista:

· Carreras de velocidad : 100, 200 y 400 metros.
· Carreras de media distancia : 800 y 1,500 metros.
· Carreras de larga distancia : 5,000 y 10,000 metros.
· Carreras con vallas : 100, 110 y 400 metros.
· Carrera con obstáculos : 3,000 metros.
· Carreras de relevos : 4x100 y 4x400 metros.

El maratón 
· 42.195 kilómetros.
Es una prueba extenuante donde muchos 
atletas corren nada más ni nada menos que 
42,195 metros.

La marcha o caminata
· 20 y 50 kilómetros.
Es una progresión de pasos que se ejecutan de 
modo que el atleta se mantenga en contacto 
con el suelo. A fin de que no se produzca 
pérdida de contacto visible, la pierna que se 
avanza tiene que estar recta, no doblada por 
la rodilla, desde el primer contacto con el 
suelo hasta que esté en posición vertical.

Las competencias que se desarrollan en ruta:

Carreras de larga distancia : 5,000 y 10,000 metros.
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Los corredores de 
velocidad deben tener sus 
músculos muy desarrollados para 
tener mucha potencia, lo que les da 
fuerza y velocidad. El peso promedio 
de los velocistas anda en los 76 kilos.

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

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

· Para saber el tiempo que realizó 
el corredor, un sensor detecta el 
final de la carrera y detiene un reloj 
digital que indica hasta con 
centésimas de segundo el instante 
en que cruzó la meta.

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

· En las carreras es fundamental 
usar unos zapatos adecuados.
Entre mayor distancia a correr, 

mayor es también la altura del 
tacón. Por esos los tenis para 
velocistas no tienen tacón.
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En el Atletismo las carreras de velocidad son las más cortas en distancia, 
pero son las que se corren más rápido. Las distancias reconocidas 
oficialmente al aire libre son 100, 200 y 400 metros.

La prueba reina del  atletismo

La carrera de los 100 metros planos es la más espectacular de todas las 
pruebas, pues compiten los atletas más veloces del mundo. Después de 
las carreras clasificatorias y las dos semifinales, ocho serán los finalistas 
que correrán por la gloria y por la medalla de oro.
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Pasos para correr los 100 metros.

· Cuando el árbitro lo indica, 
cada corredor se prepara en 
su carril de salida.

· Acomoda sus pies en los tacos 
y apoya una rodilla y los dedos de 
sus manos sobre la pista.

· Se concentra y respira muy 
profundo, llenando sus pulmones de 
aire y retiene la respiración.

· Mientras corren van 
aumentando la cadencia de 
las zancadas hasta cruzar la 
meta.

· Corren de puntas, 
el talón nunca toca la 
pista.

· Durante la 
carrera sólo 
respira dos o tres 
veces.

· Al oír el disparo de salida, 
arroja todo el aire y se impulsa 
violentamente con brazos y 
piernas hacia adelante.



800 metros.
La prueba de los 800 
metros es una carrera 
muy dura y muy rápida, 
que en realidad deja 
poco margen a la 
cuestión táctica.

1,500 metros.
Los 1,500 metros es 
considerada la prueba estrella 
del atletismo actual.
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Las carreras de media distancia, también conocidas como carreras de 
medio fondo, consisten en correr distancias que van de los 800 a los 
3,000 metros, aunque únicamente son oficiales en los Juegos Olímpicos 
y en los Juegos Panamericanos, las de 800 y 1,500 metros.
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En el Olimpismo y en Panamericanos son reconocidas las carreras de 
larga distancia o de fondo de 5,000 y 10,000 metros que se corren en 
la pista.la pista.

Tanto en la prueba de 5,000 
como en la de 10,000 metros, 
los 12 corredores realizan la 
salida de pie a la señal de en 
sus puestos y el disparo, en 
estas dos pruebas se corre sin 
carriles predeterminados y los 
corredores van ubicándose en la 
calle libre.
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Las carreras con vallas son competencias de velocidad en las que el atleta debe 
pasar una serie de diez vallas o barreras. Se compite en cuatro pruebas al aire 
libre: 100 metros para mujeres, 110 metros para hombres y 400 metros para 
hombres y mujeres.

· Los ocho atletas deberán correr sólo 
por su carril y pasar cada valla.
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Carrera de vallas 100 metros.

Carrera de vallas 400 metros.

Carrera de vallas 110 metros.

En ninguna 
carrera, derribar 
vallas sin 
intención 
descalifica a un 
corredor, ni 
impide que 
consiga un récord 
o marca válida.  
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El pase del testigo se debe realizar dentro de una zona 
de 20 metros de largo, llamada zona de transferencia.

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

de 20 metros de largo, llamada zona de transferencia.
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Carrera de relevos 4x100
En relevos 4x100, cada atleta deberá 
correr una distancia de 100 metros.

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

Carrera de relevos 4x100
En relevos 4x100, cada atleta deberá 
correr una distancia de 100 metros.
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La prueba de obstáculos es una carrera de 3,000 metros, en la que los 
competidores tienen que pasar 28 obstáculos, que son como vallas, y 
siete fosos de agua.
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Antes de que los tacos o 
arrancaderos se generalizaran, el corredor 
escarbaba hoyos en la pista para colocar sus 
pies y lograr tener más impulso en la salida de 
las carreras de velocidad.

Para que una marca sea 

válida, el viento a favor del 

corredor no puede ser mayor 

de dos metros por segundo.

En reposo, el corazón entrenado de un corredor se contrae menos veces para enviar el mismo volumen de sangre. En reposo un corazón normal late 80 veces por minuto y el de un atleta sólo 40 a 60.

escarbaba hoyos en la pista para colocar sus 
pies y lograr tener más impulso en la salida de 

En reposo, el corazón 

Al correr, el atleta golpea el 
suelo con una fuerza 
equivalente al triple de su 
peso.

Los velocistas realizan mejores tiempos cuando 

corren a alturas elevadas porque la resistencia al 

aire es menor.
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Anemómetro
Aparato que mide la velocidad del 
viento.

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

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

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

Franquear
Pasar por arriba.

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

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

Valla
Obstáculo que los corredores tienen que pasar 
por arriba, generalmente saltándolo.

Zancada
Paso alargado  







Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte

SÍGUENOS EN:

MOVIENDO A MÉXICO




