
TÉCNICA DE CARREIRA

• La carrera es un gesto cíclico, gesto cuyas fases se
repiten de forma idéntica.

• La técnica de carrera podríamos decir entonces que
seria la forma de correr mas eficiente para conseguir el
mejor resultado
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A carreira, pode considerarse, a vez, cousa sinxela ou difícil; sinxela porque tratase dunha habilidade
natural; difícil pola complexidad de su mecánica.

Non hay dous atletas que corran de forma semellante, porque todas as persoas se diferencianse na sua
estructura anatómica, cualidades física, e na postura e, máis en concreto, na forma de interpretar as
fases fundamentais da acción que llamamoslle correr.

FASES DE LA CARRERA
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FASE DE AMORTIGUAMENTO

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 talón 
vaise aproximando o chan, aproximación inversa a velocidade de 
desplazamento.
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FASE DE IMPULSO

Fase de apoyo – apoyo anterior
A perna de apoyo ( perna anterior)
toma contacto co chan, a flexión do
seonllo da perna de apoyo durante
o amotiguamento e mínima e perna
de atrás ( ou de balanceo) se atopa
flesionada cara arriba.
Fase de apoyo – apoyo impulsión
As articulación da coxa, seonllo, e
nocello atopanse firmemente
extendidas para o impulso.
O muslo da perna de balanceo
(perna posterior) elevase
rápidamente cara diante hacia a
horizontal
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FASE DE VO

Finalizado o impulso o pe perde o contacto co chan, e a perna inicia, primeiro por inercia e logo
voluntariamente, una acción de recogida.
A rodilla do pe de balanceo móvese 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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POSICIÓN DO TRONCO

Debe facilitar O movemiento das
extremidades. debese realizar
unha lixeira inclinación do tronco
cara a diante, cuya variación
depende da velocidad del atleta.
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POSICIÓN DA CABEZA

A cabeza deberá manterse en
prolongación do tronco, para ello
mantendrá a vista nun punto lexano. Os
músculos da cabeza se mantendrán coa
menor tensión posible.
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ACCIÓN DE BRAZOS

a función dos brazos consiste en
coordinar os seus movementos coas
extremidades inferiores equilibrándoos
de forma rítmica. Os brazos suelen estar
flexionados en un ángulo que oscila
entre os 80 e 100 grados
aproximadamente.
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