16) Las pruebas que más me gustaron fueron 2 de atletismo. La primera el Salto en Alto y la segunda Salto con Garrocha, ambas tiene una gran dificultad y tienen que tener mucha practica para poder realizar la técnica  correctamente, seria muy interesante ver a alguien realizando estos ejercicios, ya que para mi sería algo medio imposible.
17. La pista de atletismo es un óvalo formado por dos rectas paralelas entre sí y unidas mediante dos curvas idénticas. Dicho óvalo está dividido en carriles (de 6 a 8) de 1,22 metros de ancho y tiene 400 metros de longitud, midiendo el carril interno.
18) Los corredores de Medio Fondo y Fondo, y todos los atletas, deben desarrollar la resistencia general del mismo modo que la resistencia específica para las demandas energéticas de sus pruebas. Esta resistencia se obtiene de un correcto desarrollo de los sistemas energéticos. El entrenamiento que se describe en esta sección también es útil para las pruebas de marcha.
Existen tres sistemas de energía metabólica que operan en nuestro cuerpo. Estos sistemas energéticos operan continuamente y lo que determina cuál de ellos contribuye más, es la cantidad y la intensidad de la actividad física que realizamos. Cuanto más larga sea la carrera mayor será la importancia de la resistencia aeróbica; cuanto más corta sea la carrera el mayor énfasis estará dado en la resistencia del sistema de lactato.
Los tipos más importantes de entrenamiento para los corredores de Medio Fondo y Fondo son:
· Entrenamiento Contínuo: Correr sin descanso El entrenamiento continuo se utiliza para desarrollar resistencia general, resistencia específica y para la recuperación. Normalmente se lleva a cabo fuera de la pista y otorga al entrenamiento del atleta una variedad de ritmos, ubicación y susperficie de carrera. Las carreras pueden ser cortas, medias o largas pero debe recordarse que “cortas” y “largas” son relativas al nivel de desarrollo y condición física del atleta. La misma distancia puede ser una carrera “corta” para un atleta y “larga” para otro. El otro tipo de entrenamiento contínuo que puede utilizarse durante un año es el entrenamiento “fartlek” donde el atleta “juega” con una variedad de velocidades o ritmos de carrera.
· Entrenamiento de Repetición: El entrenamiento de repetición consiste en dividir la distancia total en unidades más pequeñas que se repiten, por lo tanto, repeticiones, donde el ritmo, distancia e intervalos de reposo/recuperación y actividad están prescriptos. Normalmente se lleva a cabo en la pista pero puede realizarse en un parque, sobre césped o en cualquier lugar. El entrenamiento de repetición puede dividirse en dos partes principales por el paso o el ritmo de carrera: extensivo e intensivo. Cuando el énfasis de entrenamiento está sobre la resistencia general, se utiliza el entrenamiento de repetición extensivo; cuando se privilegia la resistencia específica a la prueba, particularmente para las pruebas de medio fondo, se utiliza el entrenamiento de repetición intensivo.
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