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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, 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
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

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

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Tritrodvcaion

Correle 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
desafio: 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 mas
rapidos, 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 celebrardn en
Guadalajara, vamos a tener la oportunidad de ver
competir a los atletas americanos mas veloces que
buscaran ganar la medalla de oro.



Hisloria.

El Atletismo es la forma organizada
mas remota del deporte.

Durante mucho tiempo, el principal evento
olimpico de la antigledad fue la prueba del
estadio llamada stadion, que consistia en
correr una distancia entre 190 y 200 metros,
que separaban las dos lineas de marmol 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 Olimpicos y
en los Juegos Panamericanos también.

Actualmente las carreras, y el Atletismo en
su conjunto, se rigen por la Asociacién
Internacional de Federaciones de Atletismo
(IAAF).
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Cada una de las carreras en el Atletismo, ya sean en la pista o en
ruta, de velocidad o resistencia, con obstaculos o sin ellos, tienen
su propio sello, estrategia y desarrollo. Conoce mas de esta
apasionante rama del Atletismo para que las disfrutes y si te gusta
alguna especialidad, pues a practicarla se ha dicho.

PERD RECORRERLA
CORRIENDD.

EL VO Of ToDas
LAS ES RECWRRER
UNA TISTANCIA DETERMINADA -

£l Q€ CRUZA PRIMERD
\A META ES B GANADOR.




P1sTA Y RuTA

Las competencias que se desarrollan
dentro de la pista:

ESTOS SON ALGUNOS
EJEMPLDS DE COMOD
S& CORREN LAS PRUEBAS

TODAS (AS PRUEBAS SE,
CDRREN EN CATEGORIAS
FemeNIL Y VARONIL.

o 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 obstaculos : 3,000 metros.

Carreras de relevos : 4x100 y 4x400 metros.

10S 3,000 METRDS (oN
o?sm’culosm SEE Y EN WS 800 METRDS DAN DDS
MEDIA \IUJELTAS A LA PISTAY VUELTAS; EN LDS 1900 METR0S
EN DS 5,000 METRS 12 DAN TRES VUELTAS Y TRES CUARTGS.

Y MEDIA NUELTAS.

Las competencias que se desarrollan en ruta:

HAY PRUEBAS DE MARCHA DE 20 KILOMETROS
PARA HOMBRES Y MVJERES, :
DE 50 KILOMETRDS

El maratén

e 42.195 kildmetros.

Es una prueba extenuante donde muchos
atletas corren nada mas ni nada menos que
42,195 metros.

La marcha o caminata
e 20y 50 kilémetros.

Es una progresion de pasos que se ejecutan de
modo que el atleta se mantenga en contacto k
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 posicion vertical.

1A APRECACION DE UN

e e
N

MANTENER RECTA LA

‘PIERNA DELANTERA MIENTRAS

ESTE’ APOYADA €N EL SVELD,

TRES ADVERTENCIAS
DURANTE EL TRAYEXT,
EQUIVALEN A |

DESCALIFCACION.







105 CORREVORES

Los corredores de

velocidad deben tener sus
musculos muy desarrollados para
tener mucha potencia, lo que les da
fuerza y velocidad. El peso promedio
de los velocistas anda en los 76 kilos.

SOBRE “ToLO EL ToRSO, Los
BrCeYS Y CUKDRICEDS .

e En las carreras es fundamental
usar unos zapatos adecuados.
Entre mayor distancia a correr,
mayor es también la altura del
tacon. Por esos los tenis para
velocistas no tienen tacon.

Los corredores

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

De Sus MUSCULDS, SoN
LoS GEMELS Los QUE

DeBEN ESTAR MWY
DESARROLLADCS.

e Los arrancaderos son los aparatos donde el
corredor sitlia 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 realizé
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 cruzd la meta.

EN LAS CARRERAS DE \fELOCIDAD Y

MEDio FoNDO, LS Z4pAToS PUEREN

HASTA 11 clavos o “SPIKES", QUE TiENEN

UNA ﬁ.wadv DE PROPULSIGN MVY
UTiL.

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




(ARRERAS VE VELDCIDAD

En el Atletismo las carreras de velocidad son las mas cortas en distancia,
pero son las que se corren mas rapido. Las distancias reconocidas
oficialmente al aire libre son 100, 200 y 400 metros.

La prueba reina del atletismo
{00

i pruebas, pues compiten los atletas mas veloces del mundo. Después de
' las carreras clasificatorias y las dos semifinales, ocho serén los finalistas
que correran por la gloria y por la medalla de oro.

nETROS La carrera de los 100 metros planos es la mas espectacular de todas las

EL CORREDOR DA
UNAS 45 ZANCADAS
Y CRUZA LA META A
UNOS 3T KILOMETROS

CONS\STE EN UN
SPRINT QUE DVRA
UNOS DIEZ SEGUNIDS.

EN LAS CARRERAS DE
VELOCIPAD, LN ESTiLO

LOS ATLEWS EN LAS

' CARRERAS J¢ \ELOCIDAD
EFICENTE ComPRoie | (N SUBVAELEBIAGON, L coRRen Cast S OWigeo,
it oo IPIEB:'iﬁé %%mtolé%g%s Y PUES REAUZAN SU ESFUER2D
MANTENER €L Coekeo INCLINADD) | PENTRD De UNA RESPIRACION

UNDS 25 GRADDS. CELULAR ANAEROBICA -




Pasos para correr los 100 metros.

e Cuando el arbitro lo indica, e Acomoda sus pies en los tacos e Se concentra y respira muy
cada corredor se prepara en y apoya una rodilla y los dedos de profundo, llenando sus pulmones de
su carril de salida. sus manos sobre la pista. aire y retiene la respiracion.

Al oir el disparo de salida, e Durante la e Corren de puntas, e Mientras corren van
arroja todo el aire y se impulsa carrera solo el talén nunca toca la aumentando la cadencia de
violentamente con brazos y respira dos o tres pista. las zancadas hasta cruzar la
piernas hacia adelante. veces. meta.

EN TOPAS LAS CARRERAS DE
VELOCIDAD, oS (DRREDDRES
DEREN CORRER POR SU CARRIL.

200METROS  4oOMETROS
0TRO L0S

'
DESCALIFICAN.

LS CORREDIRES | /PORQUE SIND, Lps
TOMAN LA SALIDA || CoRREDORES SITUADDS HACIA
Ve FORMA EXTERIOR, RECORRERIAN
UNA DISTANCIA MAYOR .




MEDIA DSTANCIA

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 unicamente son oficiales en los Juegos Olimpicos
y en los Juegos Panamericanos, las de 800 y 1,500 metros.

ESTAS CARRERAS SON
PRUEBAS MVY DURAS IR
EL ESFUERZD QUE REGUIEREN:
MITAD VELOCIDAD, MITAD
RESISTENCIA-

LA SALIDA eN ESTAS

CARRERAS SE REALIZA
D€ PIE, A LANDZ DE:
A SUS PUESTDS Y EL

EL ANGULD PEL CoeRPO
CONGUE SE CORREN ESTAS
PIRVEBAS ES MADpR, 1E
25° A DIFERENCIA DE
LS VELOCISTAS.

Los ATIETAS SUE\EN
UESPECHMZARSE EN

25°

L5 OCHO CORREDORES
AN VDS VUELTAS 4 (A

800 metros.

La prueba de los 800
metros es una carrera
muy dura y muy rapida,
que en realidad deja
pOCo margen a la
Cuestion tactica.

1,500 metros.

Los 1,500 metros es
considerada la prueba estrella
del atletismo actual.

L0S CORREDORES
DEBEN DAR 335
\UELTAS ﬂ LA

DURANTE LS PRIMERDS ) DesPUES Y

110 HETROS CAMATLE sepﬁin% <
= e CALE LibRE oy

SUELE CoMP

(DS CARRILES UND Y D08




LARGA DISTANCA

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.
EN LAS CARRERAS DE
FONDO Log ATLETAS TIENEN AL CORRER EVITAN :
QUE TENER UNA EXC CUMLQUIER EXCESD €N L&gﬁﬁ’sﬂ t__ge\_';gs%_
CONDICION Fi'sicA Y POSEER SUS MONIMIENTDS .
MUSCULOS DELGADOS Y FIBROSAS.

“L0S MOVIMIENTOS DE
LS BRAZES S€

EN oS 5000 METRes
(DS CORREDORES DEREN
DAR 125 \yernms A

A PisTA.

YEN WA DE 10,000
METRDS 25 VUELTAS

Tanto en la prueba de 5,000
como en la de 10,000 metros,
los 12 corredores realizan la
salida de pie a la sefial de en
sus puestos y el disparo, en
estas dos pruebas se corre sin
carriles predeterminados y los
corredores van ubicandose en la
calle libre.




(ARRERAS CON VALLAS

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.

LA PARTE SUPERIOR ESTA
PINTADA A RAYAS €N BLANMD

N NEGRO, 0 DE (ploRES
QUE (ONTRASTEN.

NO DEBEN PESAR MENOS

LAS VALLAS SON DE MADERA
DE Diez K|LoS.

Y METAL O e PlaShco Y
METAL.

PARA DERRIBARLAS
SE DEBE E€JERCER UNA
FUERZA DE ENTRE 36
Y CUATRo Kilos.

ESTAN DOTADAS DE UNOS
C(ONTRAPESCS QUE \E DAN
ESTAB\LIDAD.

4

e Los ocho atletas deberan correr sélo

por su carril y pasar cada valla.
! PASAR EL PIE O LA

PIERNA PoR &L EXTERIOR
DE LA VALLA . i DEScAL

€ DESCALIFICA S| PASA
UNA VALA QUE No ES
DE SO CARRIL.

5, ERRIBA INTENUIONALMENTE
CON LA MANO O EL PIE UKA
VALLA

ALGUNAS CAUSAS DE DESCALIFICACION
SONNO FRANQUERR LAS VALLAS.




ENTRE LA ULTIMA
VALAY (A META

Carrera de vallas 100 metros.

LAS VAUAS TIENEN
UNA ALTURA DE
QY CENTIMETROS.

LA PRIMERA \ALLA

RERA DE 110 ESTAA 337 VEIRDS
ae'[qﬁ%s (ON VALLAS DE A L\Nasﬁ'f"m

ES UNA CARRERA PARA

UNA AUTURA DE

K
EL INTERVALO ENTRE
VALLAS €5 DE 944 meTR0S

Carrera de vallas 400 metros. ENTRE LA OUTIMA VALLA

Y LA META HAY 40 METROS
[os 400 METROS CON \‘MU«Q De DISTANCIA -
ES UNA CARRERA PARA /” |45 \ALUS DE MUJERES
HoMBRES ¥ My - J1 TIENEN UNA ACTURA DE

761 METreS Y LAS DE
rolmsass 0914 METROS.

En ninguna
carrera, derribar
vallas sin
intencion
descalifica a un
corredor, ni
impide que
consiga un récord

o marca valida.
(s



CARRERAS DE RELENDS

Una de las carreras de velocidad mas 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
asi sucesivamente hasta que se complete la distancia de la carrera.

El pase del testigo se debe realizar dentro de una zona
de 20 metros de largo, llamada zona de transferencia.

EL TESTiGo 0 ESTAFETA
€S UN TUBO R(GIDD, L1SO
Y HUECD, QuE MiDE 30

CENT(METROS De LARGD

N UNG 42 MIL{METROS

DE DIAMETRO-

LA ESTAFETA SE DEBE ;
DE (LEAR EN LA MANO/ (A ESTAFETA DEBERA CAMBIAR
DE UN RELEVISTA A OTRD, De:
MANO A MANO, ONICAMENTE EN
LA ZONA DE TRANSFERENCIA.

LA TRANGFERENCIA COMIENZA
CUANDO |A ESTAFETA ToA AL
RECEPTOR, Y TERMINA CUANDO

ESTA EN Su MAND.

0

Si €L CAMBI0 De
ESTATETA SE ReALIZA
_%RA Y€ (A 20NA DE
NSFERENCIA, SE
DESCALIFICA A EQUIPD.

SIUN CORREDOR OBSTRUNE
A OTRO INTENCIONALMENTE,
TAMBIEN SE DES CALIFicA
A- EQUIPO

S| LAESTAFERA SE CAE,
EL ATLETA AL QUE SE LE YD
Lo PUEDE RECOGER, SIN
ESTORBAR A NADIE.




EwSlE UNA PRE

QUE MIDE DIEZ MngNéus
DE LONGITYD, v QUE PERMITE
ALQUE VA A RECIBIR \A ESIAFETA,
CORRER ANTES De LA ZoNA TE
TRANSFERENCIA.

Topos CORREN PoR
SU CARRIL ASIGNADD.

Carrera de relevos 4x100
En relevos 4x100, cada atleta debera
correr una distancia de 100 metros.

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

AGUL NO EXISTE A PRE ZONA
£ CORREDOR QUE RECIBE LA EXTA
EMPIEZA A CORRER EN (A Z0NA DE 7

! CD‘&' RECEPTOR IN\CIA LA
ciu!mem n&% DE LA Z0NA
Ve TRANSFERENCIA, €5 TRAMPA
N\ SE Des CALIFICA AL EQUIPO.

(

EL PRIMER ATLETA CORRE SV
TRAMO POR Sy CARRIL, ENTREGANDO
LA ESTAFETA AL SEGUNDO

ESTE SEGUNDD ReLEVISTA CORRERA'

TOR SV CALLE HASTA B FIVAL D€ LA
PRIMERA CURVA, ¥ DESPUES puEDe

IRSE POR EL CARRIL L1BRE .




CARRERAS DE OBSTACULOS

La prueba de obstaculos es una carrera de 3,000 metros, en la que los

competidores tienen que pasar 28 obstaculos, que son como vallas, y
siete fosos de agua.

( 390 METROS DE ANCHO
Lps 0BSTACVLDS TieneN SON DE A
UNA ALTURA P€ 914 cENTIMETROS Y DLA F%F:‘T;SSUPRIDR ESTA PINTA
PARA HOMBRES Y 76.2 CENTIMETROS

PARA LAS MUJERES. |

EL foso DEAGUA ES
UN 0BSTACULO SEGU1DO

DE UNA CAVIDAD DE 3.66
METRES DE LONGITOD PoR

EL FasO INCREMENTA

SU PROFUNDIDAD EN
; 0, Mpe CERCA
3.96 METR:;S pe'ﬁﬂm S\ PARTE, M CERCANA
LLENA TE AGUA AL OBSTACuLD (.30 METRDS APROX)

Y S& eMpAREA con EL
PISO A MANERA DE RAMPA

CINCD OBSTACOLDS

Y
QQ\ LA PISTA A INTERVALDS
DE 4O METROS.

U
PFosa,se LE DESCALIFICA-



—

\ 65 % h
5'8'0\ q ’Antes de que los tacos o

arrancaderos se generalizaran, el corredor
escarbaba hoyos en Ia pista para colocar sus
pies y lograr tener mas impulso en la salida g
las carreras de velocidad.

Al correr, el atleta golpea el
[ J
suelo con una fuerza

equivalente al triple de sy ) "
peso_ e ® ® ©® 0o 0 o

Los velocistas realizan mejores tiempos cuando
corren a alturas elevadas porque la resistencia al
aire es menor.

que una marca sea

a, el viento a favor del
corredor no puede ser ma;;or

G de dos metros por segundo.

Para
valid

7






Anemoémetro
Aparato que mide la velocidad del
viento.

Carril

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

Descalificacion

Cuando el juez o arbitro 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 clasificacion,
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, |os corredores de relevos. No
pueden correr sin él.

Valla
Obstaculo que los corredores tienen que pasar
por arriba, generalmente saltdndolo.

Zancada
Paso alargado

"



Anofa. tus omeriTarios, dudas y | Qe se e ocorra,
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