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PROGRAMA DE ACTIVIDADES ATLETICAS
CURSO : 1996- 1997.
TEMA 1.- LAS CARRERAS.

Generalidades. Tipos: La carrera circular y pendular. Técnica: Ejercicios de
aplicacion y asimilacion. Entrenamiento.

TEMA 11.- LA VELOCIDAD.

Concepto. Factores dependientes: Frecuencia y amplitud. Tipos: Velocidad de
traslacion y de reaccion. La salida: Tipos de salida; ejercicios de asimilacion y de aplicacion.
Entrenamiento. Reglamento.

TEMA IIL- LAS CARRERAS DE RELEVOS.

Generelidades. El cambio de testigo: Técnicas de cambio.. Ejercicios de
asimilacion y de aplicacion. Reglamento.

TEMA IV.- LAS CARRERAS DE VALLLAS.

Generalidades. Técnica de paso de vallas. Ejercicios de asimilacion y de aplicacion.

Reglamento.

TEMA V.- LOS SALTOS.

Generalidades. Tipos de saltos.

EL SALTO DE LONGITUD.

Conceptos basicos. Fases: técnica; ejercicios de asimilacion y de aplicacion.
Reglamento.

EL SALTO DE ALTURA.

Conceptos basicos y evolucion histérica. El Rodillo Ventral v el Fosbury:
Generalidades El Fosbury: Partes del salto; técnica; ejercicios de asimilacion y de aplicacion.
Reglamento.

TEMA VIL- LOS LANZAMIENTOS.

Tipos de lanzamientos. Generalidades. El lanzamiento de Peso: Generalidades;
fases: Técnica de deslizamiento y circular; ejercicios de asimilacion y de aplicacion. Reglamento.
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