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REGLAMENTO

100/200/400

100/110/400 vallas ?? (salida de tacos)

4x100 + 4x400

6-7 clavos

Corredor que empuje o de codazos, se cruce u 
obstruya impidiendo avanzar puede ser 
descalificado.



REGLAMENTO

Zapatillas: clavos o no, aprobado por la FIA

Lugar de salida: todos similar, excepto en 200-
400 (compensación según calle)



TÉCNICA

Fases de la técnica de carrera



TÉCNICA: DIFERENCIAS

Tipos de la técnica de carrera
(Anterior vs Posterior)



TÉCNICA: DIFERENCIAS

Tipos de la técnica de carrera
(Pendular vs Circular)



TÉCNICA: DIFERENCIAS



TÉCNICA: DIFERENCIAS

Desplazamiento del cdg



TÉCNICA DE CARRERA

Diferencias entre velocista y fondista

Velocista busca máxima eficacia
Fondista busca máxima eficiencia (relación trabajo-gasto)



TÉCNICA DE CARRERA



TÉCNICA DE CARRERA



TÉCNICA DE CARRERA



ELEMENTOS DETERMINANTES

• Eficiencia muscular
• Eficacia uso de ATP-PC
• Umbral anaeróbico
• Mecánica de la carrera



ELEMENTOS DETERMINANTES
MECÁNICA DE LA CARRERA



ELEMENTOS DETERMINANTES
•Apoyo del pie de manera activa, “rebota” contra el suelo 
cuando lo toca.
•A más de 7 m/s apoyo de punta. A menor distancia 
entrada de planta-talón.
•Generalmente “de puntillas” prácticamente en alta 
velocidad y corta distancia

FORMA DE PISAR



ELEMENTOS DETERMINANTES



ELEMENTOS DETERMINANTES

•A ritmos inferiores (más rápidos) a 2’45’’min/km el incremento de la 
velocidad depende de la amplitud, teniendo similar frecuencia de 

zancada



ELEMENTOS DETERMINANTES
T. Contacto vs T. Vuelo



GRUPOS MUSCULARES

ØCuádriceps (lesión)
ØGemelos
ØPsoas ilíaco
Ø Isquiosurales (lesión)
ØAbdominales y lumbares
ØGlúteos



BASES FISIOLÓGICAS

• Sistema anaeróbico aláctico: utilizando 
ATP-Pcr (60-200mts)

• Sistema anaeróbico láctico: utilizando 
glucógeno (400mts)



ENTRENAMIENTO
• Fuerza: Fuerza máxima (3/4) + Fuerza explosiva (4/8) + Fuerza 

aplicada*

• Técnica de carrera: skipping, 2º de triple, talón-glúteo…

*Ejercicios con arrastres, empujes, 2º de triple… Distancia corta 20-60mts

• Velocidad de reacción: Discriminación de estímulos (disparo, 
a sus puestos-listos-ya, ojos cerrados, señales visuales…)

• Aceleración: Salidas de velocidad desde parado (3x 10 + 20mts, 
recp 1’ y 4’)



ENTRENAMIENTO

• Velocidad máxima: Distancias cortas (40-80mts), 
recuperación completa. Salidas lanzadas (20-30mts vmax). 
3x40mts recp 3’ + 2x60mts recp 5’

• Velocidad-Resistencia: Distancias medias (80-
200mts) cambios de ritmo, salidas lanzadas.

• Potencia anaeróbica láctica: Distancias medias (100-300 
metros), 2x2x200 recp 2’ y 5’





• Agosto: pretemporada. Resistencia 
aeróbica, técnica básica, fuerza 
funcional, movilidad

• Septiembre-Octubre: Fuerza 
máxima, técnica, velocidad, potencia 
anaeróbica  



• Noviembre-Diciembre: fuerza 
máxima (al inicio) + fuerza explosiva 
+ técnica + velocidad. Si compito, 
más especificidad

• Enero-Abril: potencia anaeróbica 
láctica, ritmo competición, técnica 
específica, fuerza explosiva



• Mayo-Julio: similar a anterior + 
técnica específica y recordatorios 
Fmax. 

• Según distancia, incluir más potencia 
anaeróbica o velocidad aláctica.



SALIDA DE TACOS
ØSe utiliza para carreras de velocidad (<400mts)

Ø Se parte desde abajo y se inicia la salida con tres
ordenes: “A sus marcas” ”Listos” “Disparo”

Ø Posición de partida: detrás del taco hasta que el
juez dice “a sus marcas” u otra orden de entrada.



SALIDA DE TACOS
Ø Posición de “a sus marcas”

Ø Apoyo de manos primero, manos en puente pulgar-índice detrás
de la línea y separadas algo más del ancho de los hombros.
Pulgares al centro

Ø Ambos pies en cada taco con la punta a penas tocando el suelo

Ø La rodilla de la pierna trasera, apoyada con la cadera bajo y
hombros sobre las manos



SALIDA DE TACOS
Ø Posición de “listos”

Ø Se eleva la cadera por encima de los hombros

Ø Los hombros se proyectan por delante de la línea de partida para
hacer el desequilibrio a favor de la gravedad



SALIDA DE TACOS
Ø Posición de “listos”

Ø La pierna de atrás nunca se extiende totalmente para no perder el
empuje, quedando unos 100-110 grados. La pierna adelantada
entre 75-90º



SALIDA DE TACOS
Ø Posición de partida (con el “disparo”)

Ø Máxima explosividad, apoyándose el corredor em anbos tacos

Ø Frecuencia rápida y corta en los primeros apoyos

Ø No buscar de inmediato ponerse erguido, sino que se hace poco a
poco, la amplitud máxima se alcanza a los 13-5 pasos



ATLETAS

Ø 10’06…20’04…44.69
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