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Si eres nuevo en esta pagina te invitamos a que conozcas los diferentes apartados y menus que
contiene. Echale un vistazo. No es nada dificil.
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2. TECNICA

Lanzamientos La tecnica del cormador de fondo (De 2000 a Maraton) es practicaments 1gual gque la del
Combinados redio fondo (800 y 1500). La diferencia fundamental de estas prusbas con las de
welocidad es el apoyo del ple. En welocidad el apoyo lo realiza fundamentalmente &l
Test rhetatarso, mientras que &n fondo y medio fondo cada vez s& va apoyando mas [a planta

: - ~iax DAk [a menor velocidad, mayor apoyo de la planta).

s TECNICA DE CARRERA

La primera pame de la tecnica de esta prusha es basicamente igual a la de la prusba
de 100 metros. Pincha aqul si necesitas repasarla, Mo obstante, e ofrecemas algunas
Ima&genss para que puedas recordarla
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La contiene informacién general sobre el atletismo, historia e instalaciones bésicas.

La"zona verde (2)" es la mas interesante, pues contiene todas las pruebas que se explican en la web.
Es un menu desplegable, lo vas a notar con solo poner el ratdn sobre el primer botén. Esto te ayudara
también a entender las relaciones de agrupamiento y diferencia que hay entre las pruebas.

La"zonaroja (3)", es otro menu que aparece por cada prueba. Pinchando en cada uno de sus botones,
irds conociendo poco a poco las explicaciones relativas a dicha prueba.

Enla"zonanaranja (4)" estan los tests, las guias de uso y el vocabulario. Siempre que quieras
comprobar lo que sabes puedes entrar en el apartado "Test". Si necesitas consultar el significado de
alguna palabra que no entiendas durante tu visita a esta web, puedes entrar en "Vocabulario" para ver si
podemos explicartela.

Primeros pasos

Te recomendamos que realices algunos tests para ver lo que sabes sobre aquel grupo de pruebas que
vas a trabajar (carreras, saltos, lanzamientos o combinados). Seguro que sabes mas de lo que crees. No
obstante, haz los tests que estén adecuados a tu nivel escolar. La relacién entre los niveles de los test y
tu curso te lo ofrecemos a continuacion:

En funcién del curso, se recomienda el trabajo con diferentes tests:
1,° Curso: Nivel | (Carrera, saltos, lanzamientos, combinados)

2.° Curso: Nivel 1l y 1ll (Carrera, saltos, lanzamientos)
Nivel | (Combinados)



3.9 Curso: Nivel Il (Carrera, saltos, lanzamientos)
Nivel Il (Combinados)

4.° Curso: Nivel Il y IV (Carrera, saltos, lanzamientos)
Nivel Il (Combinados)

Si estas con el profesor en el aula sigue sus instrucciones. Si por el contrario te han recomendado la
pagina web (un profesor, un amigo, etc.), te sugerimos que:

Si eres de 1.° Ciclo de Secundaria

Céntrate en los temas de descripcion y técnica, aprovechando fundamentalmente los graficos y sus
breves descripciones. Intenta aprender a diferenciar las pruebas por sus caracteristicas basicas y
fundamentales, sin entrar en demasiadas complejidades.

Los fotogramas y los videos te ayudaran a comprender el desarrollo de las pruebas.

El apartado paralimpico es bastante interesante. Revisalo, te lo aconsejamos, te ayudara a comprender
el gran esfuerzo que desarrollan estos atletas en sus diferentes variedades.

Si eres de 2.° Ciclo de Secundaria

Estas en un ciclo educativo donde debes saber diferenciar y conocer las pruebas en su globalidad. Los
aspectos técnicos adquieren mayor importancia y deberias profundizar en ellos, asi como en el apartado
"el atleta", que te ofrece informacion sobre el entrenamiento, caracteristicas de los atletas y algunos
aspectos nutricionales en alguno de ellos. Esto te dara una vision mas especifica de las pruebas.

Los records seran una referencia para que conozcas las marcas mas destacadas y el apartado
paralimpico te ofrecera otra forma de ver este deporte. Un deporte donde se compite al maximo nivel con
independencia del sexo, origen o capacidad.
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