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ATLETISMO

La partida baja se usa en carreras de corta distancia o que es lo mismo en velocidad como las de 100, 200, 400, ya después de estas distancias la salida es alta.
La salida baja es un tipo de impulsión que es más explosiva que hacerlo de manera alta, y en las carreras de medio fondo y fondo no es necesaria esta impulsión.

Orden de llamados para la partida:
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“A los puestos"
A la voz de "a los puestos", el atleta coloca las manos junto a la línea de salida, separadas entre sí algo más que el ancho de sus hombros y equidistante del eje del cuerpo. Los dedos de las manos forman bóveda entre el pulgar y el resto de los dedos. La cabeza, en continuación del cuerpo. La rodilla correspondiente al taco de atrás, apoyada en el suelo.
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"Listos"
A la voz de "¡Listos!" eleva y adelanta suavemente la cadera, hasta sobrepasar la altura de los hombros (que en ese momento sobrepasan, a la vez, ligeramente, la línea de salida).
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La salida

Al disparo el atleta empuja con las dos piernas simultáneamente y al máximo de su fuerza, lanzando hacia delante el brazo de la pierna adelantada. 
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“La técnica de carrera de velocidad” se basa en correr fácil y relajando los músculos que no participan en el movimiento. Las manos, abiertas o semi-cerradas,  la vista por debajo del horizonte para no echar la cabeza atrás. La pierna libre toma contacto con el suelo con un movimiento activo y enérgico de tracción. El talón no se apoya en el suelo, y la pierna sigue trabajando, ahora en impulsión, hasta que abandona el suelo. Los brazos se mueven enérgicamente, equilibrando el cuerpo y paralelos al eje de carrera, la rodilla se eleva hasta la altura de la cadera y el siguiente apoyo se buscara lo mas adelante posible para ganar la mayor ventaja posible.
La llegada
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La llegada debe hacerse flexionando el tronco sobre la línea de meta llevando los dos brazos atrás. Muy importante es no adelantar este movimiento varios metros antes de la llegada. Debe ser una fuerte flexión en el último paso. En los últimos metros, debe evitarse: mirar a los contrarios o saltar. 

ARTICULACIÓN: Las articulaciones son las uniones entre huesos. Hacen que el esqueleto sea flexible; sin ellas, el movimiento sería imposible. Las articulaciones permiten que nuestro cuerpo se mueva de muchas maneras.

MOVILIDAD ARTICULAR: 
¿Qué es la movilidad articular? La movilidad articular es la capacidad de movimiento que presentan nuestras articulaciones. Las articulaciones son como engranajes que comunican partes del cuerpo y funciones y, por lo tanto, son los responsables del buen funcionamiento del cuerpo.


