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Part I: Carreres i Marxa - Tema 4 

ELS  RELLEUS 
 

 
 
 Els relleus, que normalment es celebren com a última prova al programa d’una competició, són 
una disciplina per equips dins d’un esport eminentment individual com és l’Atletisme. Representen un 
bon ingredient final per donar més emoció a una competició per clubs, o un encontre internacional de 
seleccions. La incertesa de si el testimoni arribarà a la meta en el relleu curt, o els finals del relleu llarg 
són alguns dels moments més emocionants d’una competició atlètica. 
  

 
 

Figura 1. Canvi de l'equip espanyol en el Relleu 4 x 100 m de Münich-1972. 
 
 

 
 
 
 
1. HISTÒRIA 
 
 Diversos historiadors han tractat de relacionar aquestes proves amb les carreres amb torxes que 
els grecs clàssics realitzaven com a ritus religiosos o, fins i tot, amb els relleus de cavalls del correu del 
Western americà (Pony express). En el que si es posen d’acord és a l’origen modern; a la Universitat de 
Pennsilvània, l’últim cap de setmana d’abril de 1893 es va organitzar una competició principalment 
integrada per proves de relleus per equips de quatre atletes. Aquest “I Festival de Relleus de 
Pennsilvània” segueix celebrant-se avui dia, amb el nom de “Relleus de Penn”, sent un dels més 
importants del calendari d’Estats Units. Posteriorment s’han fet també famosos els “Drake Relays” 
(Des Moines –Iowa–), “Califòrnia Relays”, “Texas Relays” i uns altres. 
Inicialment, les competicions que es realitzaven podien ser molt diverses. Per exemple, sobre una 
mateixa distància: 4 x 1500 m, 4 x 800 m, 4 x 400 m i 4 x 100 m; o sobre distàncies diferents (relleus 
mixts): 400 -300 - 200 -100 m, 800 - 400 - 200 - 100 m o 200 - 200 - 400 - 800 m (“Relleu Olímpic”). 
En l’actualitat només romanen com a proves olímpiques el 4 x 100 i el 4 x 400 m (originàriament 
denominades 400 i 1600 m per a quatre atletes). 
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Segons el Reglament, “el testimoni consisteix en un tub llis, de secció circular, fet de fusta, metall o 
qualsevol altre material rígid, d’una sola peça, la longitud de la qual és de 30 cm com a màxim i de 28 
cm com a mínim. La seva circumferència ha de ser de 12 a 13 cm i no ha de pesar menys de 50 g. Ha 
d’estar pintat d’un color viu amb la finalitat de que pugui veure’s fàcilment durant la carrera”. 

 
 

Tabla 1: Els relleus masculins en els Jocs Olímpics. 
 

 
 
 
 

 
 
2.  ANÀLISI TÈCNICA DELS RELLEUS 
 
 Les proves de relleus han evolucionat molt al llarg dels anys, sent la major evolució en la 
tècnica de transmissió; sobretot en el 4 x 100 m, ja que en aquesta prova la importància del canvi de 
testimoni és molt significativa. 
 
L’objectiu de tota transmissió de relleus és aconseguir que el testimoni perdi la mínima velocitat durant 
el lliurament i la recepció del mateix. Per a això l’atleta receptor procurarà agafar el testimoni a la 
màxima velocitat sense que aquesta sigui superior a la del portador, per així permetre ser atrapat. 
 
La introducció d’una “Prezona” de 10 metres per poder accelerar, en el relleu curt, va permetre que els 
canvis es realitzessin a major velocitat. Per això, el canvi s’ha de fer en un temps molt breu i això 
exigeix una tècnica més depurada. 
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Tabla 2: Els relleus femenins en els Jocs Olímpics. 
 

 
 
 
2.1.  LES TÈCNIQUES DE LLIURAMENT 
 
Les tècniques de lliurament del testimoni que històricament s’han utilitzant són quatre: 
 
 
 
a) Canvi de front: l’atleta receptor rep el testimoni girat i 
mirant a l’atleta portador. El portador porta el testimoni 
vertical i el receptor s’ho treu amb un gest envoltant de la mà. 
Aquesta tècnica es segueix utilitzant actualment per alguns 
equips per al relleu 4 x 400 m. 
 Figura 2. Canvi de front. 
 
 
 
b) Canvi cec o d’esquena: El receptor rep el testimoni amb 
la mà recolzada en el maluc, el palmell de la mà cap amunt, 
formant una espècie de cercle entre el costat i el braç per 
assegurar la transmissió. Aquesta tècnica ja no s’utilitza, però 
amb ella Estats Units va guanyar els 4 x 100 m dels Jocs 
Olímpics de 1932, 1936 i 1948. 

Figura 3. Canvi cesc. 
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c) Canvi de baix - a dalt (tècnica francesa): 
Aquesta tècnica obliga al receptor a col·locar el braç estès cap 
a enrere sense rigidesa, a l’altura aproximada dels malucs, 
amb el palmell mirant en la direcció contrària i els dits units 
apuntant al terra, amb el polze separat formant així una V 
invertida. La part anterior del testimoni ha de ser introduïda 
pel portador en aquesta V mitjançant una acció ràpida i 
ascendent. L’avantatge que té aquesta tècnica és que els 
moviments són més naturals, però la major proximitat entre 
els dos atletes i la presa no utilitzable en el següent canvi són 
els seus inconvenients.  

 
Figura 4. Canvi de baix a dalt. 

 
 
 
d) Canvi de dalt a baix (tècnica americana):  
El receptor es col·loca en la direcció de carrera amb el 
palmell de la mà cap amunt, els dits units i dirigits cap a 
l’exterior a excepció del polze, de forma que el portador, 
mitjançant un moviment de dalt a baix estenent el braç amb 
un gest pendular, diposita amb un cop de canell el testimoni 
sobre la mà del receptor. Els avantatges que presenta aquest 
tipus de canvi són, primer, que permet una major separació 
entre corredors i, segon, el testimoni es pren de tal manera 
que està en condicions per al lliurament posterior. No 
obstant això, els seus moviments són menys naturals. 
Existeix una variant d’aquesta tècnica, la de “embranzida”, en 
la qual el portador estén el braç en sentit horitzontal fins a 
trobar la mà del receptor (aquí l’extrem del testimoni ha 
d’estar apuntant cap amunt). 

 
 
 

Figura 5. Canvi de dalt a baix. 

 

 
 

Figura 6. Distància òptima entre rellevistes. 
 

 
 
 
Les darreres dues tècniques són les utilitzades avui 
dia en el 4 x 100 m i tenen els seus defensors i 
detractors, però ha quedat clarament demostrat, que 
ambdues amb les seves respectives variants poden 
ser molt eficaces si són realitzades amb precisió. A 
més, perquè el testimoni s’acceleri en el moment de 
la transferència, els atletes necessiten una distància 
òptima entre ells, que sol oscil·lar entre 90 i 130 cm. 
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2.2.  POSADA EN ACCIÓ 
 
 
Primer atleta: 
 
Tant en el relleu curt com en el llarg, el primer rellevista ha de sortir obligatòriament des de tacs amb la 
tècnica ja comentada en el Tema III, però en haver de subjectar el testimoni, la mà portadora ha 
d’adoptar una de les col·locacions de la figura 7: 
 

 

 
 

 
Figura 7. Recolzament de la mà en el primer rellevista. 

 
 

 
 
 
Segon, tercer i quart atletes: 
 
La posició d’espera i la forma d’executar la posada en marxa és diferent a la sortida des dels tacs. 
 

 
a) En el 4 x 400 m, els atletes esperen al portador a l’interior de la zona, en posició dempeus amb 

el cos girat cap a l’esquerra, per protegir el canvi amb el cos i moure’s amb agilitat fins a la 
corda quan altres equips ja han efectuat el canvi. El receptor sincronitza la seva velocitat de 
sortida amb la velocitat d’arribada del portador, començant la carrera en arribar aquest a uns 4 
m i el canvi ha de produir-se abans de superar 10 m. Els equips ben conjuntats poden fer el 
canvi sense tornar la vista enrere; aquest sistema té l’avantatge de poder observar la situació de 
la pista per davant (molt important quan no es té la primera posició) i evitar contactes, sempre 
perjudicials, amb altres atletes. 

 
 
b) En el 4 x 100 m, els atletes han d’adoptar una posició capaç de vèncer la inèrcia, tan aviat com 

el portador arribi a una referència establerta. Per a això es col·loquen en la prezona mirant cap 
a enrere per la dreta o l’esquerra, depenent de si es corre en corba o en recta. El receptor pot 
realitzar dos tipus de sortida per encadenar bé els primers recolzaments i generar l’acceleració 
suficient: 
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Figura 8. Sortida a dos 

recolzaments.. 
 

 
 
- Sortida amb dos recolzaments (sortida alta):  
L’atleta es col·loca amb els peus separats frontalment uns dos peus i 
lateralment un peu aproximadament. Els peus col·locats una mica 
obliquament en relació a la direcció de carrera, per facilitar la mirada 
cap a enrere i poder observar l’evolució del portador. El pes del cos 
repartit entre ambdues cames, amb el tronc vertical, fins que l’atleta 
comenci a preparar la sortida, baixant el maluc i portant el pes cap a 
enrere abans d’iniciar la carrera. Amb aquest tipus de sortida, l’atleta 
té millor percepció de la referència i del portador. 

 
 
 

 
Figura 9. Sortida amb tres recolzaments. 

 

 
 
- Sortida amb tres recolzaments: 
Aquesta posició és similar a la del 
“llestos” en la sortida de tacs. L’atleta 
espera tenint recolzada una mà al terra i 
amb el cap mirant cap a enrere pel costat 
contrari a la mà recolzada. Els avantatges 
d’aquest tipus de sortida són: la posició de 
desequilibri estable i la major regularitat 
en la posada en acció. 

 
 
2.3.  ZONA, PREZONA Y DISTÀNCIA D’ACOBLAMENT 
 
 En el 4 x 100 m el canvi de testimoni ha de realitzar-se dins d’una “zona” de 20 m, encara que 
el receptor pot iniciar la seva carrera 10 m abans, en la denominada “prezona” (a diferència del 4 x 400 
m que no té prezona), segons el següent esquema:: 
 

 
Figura 10. Distàncies de canvi, acoblament, zona i prezona. 
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El lloc teòricament ideal pel canvi, en alt nivell, es troba entre 26 i 28 m, però en la pràctica gairebé la 
totalitat d’equips ho fan entre 23 i 25 m (per exemple, en els equips masculí i femení de la selecció 
espanyola és aproximadament 23 m). Si es realitza abans, el receptor no ha pogut adquirir la velocitat 
òptima i, per tant, el testimoni perdrà velocitat. Si es realitza després, es corre el risc de la 
desqualificació per un lliurament fora de zona. 
 
El receptor pot col·locar una referència de control al seu carrer per saber quan ha de sortir per 
aconseguir la velocitat òptima sincronitzant-se amb el portador; així, el testimoni no perdrà velocitat. El 
moment de sortida és en l’instant en què el portador col·loca el recolzament prop de la referència. La 
distància des d’aquesta referència a la prezona rep el nom de distància d’acoblament (Taula 3). 
 
 

Tabla 3. Distàncies d'acoblament segons la categoria. 
 
 

Distància d’Acoblament (m) 
 

 
Absolut Homes 
Júnior Homes 
Absolut Dones 
Júnior Dones 
 

 
7.60 a 8.30 
7.50 a 8.00 
6.30 a 7.00 
6.20 a 6.80 

 
 
 
Aquesta distància es pot calcular individualitzadament per diferents mètodes. Per exemple, la fórmula 
de Ecker (1969) és la següent: 
 

A
ABXG )( −

=  

 
On: 
 

G = distància a la referència. 
X = Punt de transmissió a la zona des de la prezona. 
B = Temps de receptor en la distància X +1. 
A = Temps del portador en la distància X. 

 
La fórmula no seria precisa si no es tingués en compte el temps de reacció del receptor des de l'instant 
del pas per la referència del portador. Per tant, B = Temps del receptor en (X +1) més el temps de 
reacció.  
 
Per realitzar el canvi del testimoni, el receptor ha de treure la mà a un senyal acústic del portador (hi ha 
equips que, en lloc d’això, compten el nombre de bracejos o de recolzaments). El lliurament es fa dos 
recolzaments després de la veu per no interferir en la bona acceleració del receptor. El “JA” s’ha de 
cridar quan el braç receptor es desplaci cap endavant per no trencar el cicle de braços. 
El temps que el testimoni triga a recórrer els 30 m (prezona + zona), ens dóna informació sobre la 
qualitat del canvi i és la clau de l’èxit. En alt nivell s’utilitzen els següents temps de referència:
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  de 2"75 a 2"80 ------->  EXCEL·LENT 
  de 2"80 a 2"85 ------->  BO 
         >2"85 ------->  MEDIOCRE 
 

 

 
 
 
 
Figura 11. Darrer canvi entre Asafa 
Powell i Usain Bolt de l'equip de 
Jamaica a la final del relleu 4 x 100 m de 
Pequín-2008. 

 
 
2.4.  UBICACIÓ DELS ATLETES EN LA CARRERA 
 
 En el 4 x 100 m, el primer rellevista corre per la part interior del seu carrer (igual que un 
corredor de 200 m) amb el testimoni a la mà dreta, lliurant-ho al segon atleta a la seva mà esquerra. 
Aquest atleta correrà per la part exterior del carrer, lliurant al tercer corredor a la seva mà dreta. Igual 
que el primer, aquest correrà per la part interior de la corba (amb el testimoni a la mà dreta) para, 
finalment, lliurar al quart i últim receptor a la seva mà esquerra. 
 

 

 
 

Figura 12. Ubicació de cadascun dels rellevistes de 4 x 100 m al carrer. 
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3.  CARACTERÍSTIQUES DELS RELLEVISTES 
 
 
 
Al 4 x 100 m: 
 
- Primer atleta: Corre amb el testimoni uns 106 m. Bé 
en sortida de tacs, bon corredor en corba. Ha de 
dominar molt bé el lliurament del testimoni. És el que 
suporta menys càrrega psicològica. 
 
- Segon corredor: Porta el testimoni uns 100 m i corre 
uns 126 m. Bon corredor de 200 m. Idealment ha de 
sortir dempeus per veure la referència en la corba de la 
pista. Ha de ser bon receptor i lliurador del testimoni. 
Gran capacitat de motivació. 
 
- Tercer corredor: Porta el testimoni uns 100 m i corre 
uns 126 m. Iguals característiques que l’anterior 
rellevista, però corrent en corba (bon corredor de 200 
m), tranquil i segur (càrrega psicològica en augment). 

 

Figura 13. Canvi per dalt de l'equip femení 
de 4 x 100 m d'USA 

- Quart corredor: Porta el testimoni uns 94 m, encara que corre uns 120 m. No importa que no sigui el 
més ràpid (recorre menys distància que els altres), però si ha de tenir una bona posada en acció. Ha de 
dominar la recepció i ser psicològicament el més fred perquè s’han acabat les compensacions i sap la 
col·locació de l’equip en rebre el testimoni. 
 
 
 

 

 
 

Figura 14. Imatge d’un relleu 4 x 400 m 

 
Al 4 x 400 m: 
 
En relació al lloc que ha d’ocupar cada corredor 
de l’equip, és molt important que entre el primer i 
el segon rellevistes l’equip aconsegueixi la 
col·locació esperada entre els participants, per 
això el segon corredor ha de ser un dels millors i 
més lluitadors de l’equip. L’atleta menys 
experimentat podria ser el primer que corre per 
carrers. L’últim rellevista ha de ser el més 
lluitador. 
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