TECNICA DE CARREIRA

» La carrera es un gesto ciclico, gesto cuyas fases se
repiten de forma idéntica.

* La técnica de carrera podriamos decir entonces que
seria la forma de correr mas eficiente para conseguir el
mejor resultado . |
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TECNICA DE CARREIRA
- FASES DE LA CARRERA

A carreira, pode considerarse, a vez, cousa sinxela ou dificil; sinxela porque tratase dunha habilidade
natural; dificil pola complexidad de su mecanica.

Non hay dous atletas que corran de forma semellante, porque todas as persoas se diferencianse na sua
estructura anatomica, cualidades fisica, e na postura e, mais en concreto, na forma de interpretar as
fases fundamentais da accion que llamamoslle correr.

Apoyo Vuelo Apoyo
FASE TERRESTRE .| FASE AEREA sl FASE TERRESTRE
Impulso Contacto

Amortiguacion
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FASE DE AMORTIGUAMENTO -
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IMPACTO DE TALON IMPACTO DE PLANTA-METATARSO
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O corredor toma contacto co chans co pe (concretamente coa zona
do metatarso). A medida co centro de gravidade desplazase cara a
delante, o pe vai rodando cara o interior, o mesmo tempo co talon
vaise aproximando o chan, aproximacion inversa a velocidade de
desplazamento.
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PIE “NO ARMADO” PIE "ARMADO"
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FASE DE IMPULSO

FASE DE APOYO Fase de apoyo — apoyo anterior .
A perna de apoyo ( perna anterior)
toma contacto co chan, a flexion do
seonllo da perna de apoyo durante
o0 amotiguamento e minima e perna
de atrds ( ou de balanceo) se atopa
flesionada cara arriba.
Fase de apoyo — apoyo impulsion
As articulacion da coxa, seonllo, e
nocello atopanse  firmemente
extendidas para o impulso.
O muslo da perna de balanceo
(perna posterior) elevase
_rapidamente cara diante hacia a
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FASE DEVO :
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Finalizado o impulso o pe perde o contacto co chan, e a perna inicia, primeiro por inercia e logo
voluntariamente, una accion de recogida. _

A rodilla do pe de balanceo movese cara adiante e arriba continuando o impulso e aumentando a lonxitude
de zancada. A perna de apoyo desplazase do chan e flexionase e a perna de balanceo pasa a diante en
covirtese en perna de aopoyo
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@ Mala postura: tronco demasiado atrasado.

(2 zancada muy amplia, que nos hace
perder eficiencia

@ Extension completa de la pierna de apoyo.

@ Apoyo de la pisada sobre el talon, que
puede provocar fracturas del calcareo.

“TECNI

@ Cabeza recta, mirando al frente
Nunca mirar abajo mientras corres,

@ Hombros bajos, sueltos y relajados.
@ Brazos flexionados en angulo recto y
balanceandose hacia delante v

hacia atras, no a traves del pecho.

@ Pecho alto y espalda recta. Cuerpo
ligeramente inclinado hacia delante.

@ Manos y dedos sueltos, sin tension.

POSICION DO TRONCO

Pelvis adelantada para favorecer
la extension de las piernas

@ Rodillas bajas y ligeramente
flexionadas, con zancadas cortas
y eficientes.

La pierna que avanza no debe
. sobrepasar la linea de la cadera, para
evitar un empuje poco eficiente

-

Lo ideal es aterrizar con la parte
media del pie vy Con un impacto ligero

A DE CARREIRA

Debe facilitar O movemiento das
extremidades. debese realizar
unha lixeira inclinacion do tronco
cara a diante, cuya variacion
depende da velocidad del atleta.



Postura incorrecta
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POSICION DA CABEZA

Postura correcta

PESO MEDIO / CABEZA=5 Kg

+0,5¢cm™* 1 =PESOTOTAL=10Kg * +0,5em*1=PESOTOTAL=10Kg +0,0cm*1=PESOTOTAL =5 Kg

"Por cada 25 mm de desviacion de la cabeza en relacion a su eje central (vertebras), aumenta el peso de la
cabeza con un peso adicional de 5 kilo." -Kapandji, Fisiologia de Juntas, vol. 3

A cabeza debera manterse en
prolongacion do tronco, para ello
mantendrad a vista nun punto lexano. Os
musculos da cabeza se mantendran coa
menor tension posible.
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ACCION DE BRAZOS

a funcion dos brazos consiste en
coordinar os seus movementos coas
extremidades inferiores equilibrandoos
de forma ritmica. Os brazos suelen estar
flexionados en un dngulo que oscila
entre os 80 e 100 grados
aproximadamente.




CONSEJOS PARA CORRER

oCUERPO ERGUIDOY '
- b

LIGERAMENTE INCLINADO

HACIA DELANTE
(como si nos tiraran de la cabeza
con una cuerda)

"
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CABEZARECTAY 0
HOMBROS RELAJADOS

MIRADA AL FRENTE

MUNECAS RECTAS o

MANOS ABIERTAS, PERO

RELAJADAS
ot Gy S EE,
RECTOS YHACIADELANTE codo debe elevarse casi a la altura
del hombro.

debemos girarnos ni cruzar los brazos o Coondo llevarnos éf bidzo hiada

(el cuerpo debe ir también de frente y no
por delante) @

menos en linea con el cuerpo.

RODILLAS FLEXIONADAS
Y TRABAJANDO EL

IMPULSO o

EN EL IMPACTO CON EL SUELO, EVITAR
ENTRAR CON EL TALON DE LLENO

0 BUSCA LA FRECUENCIA Y NO LA ZANCADA
(elimpacto del pie debe quedar aproximadamente en linea con nuestra cadera)

@ NO TE OBSESIONES CON TODOS LOS CONSEJOS, HAZLO POCO A POCO

DISENADO POR WWW. metarunnlng com

e META NDA ESPECIALISTA EN RU!

RUNNING

delante debe quedar el codo mds o
-~



