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Ensenar a correr bien

La técnica de carrera













iQué facil, esto lo hace
cualquieral
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e







siciones
5, Tensar los
les y buscar
o de la
on el suelo.

0s hacer para c
cadera

En las posiciones dindmicas, pasa por
una accion que va desde el dedo gordo
del pie que empuja adelante la pierna.
Si en el momento en que el cuddriceps
inicia la extension, el gldteo y los
abdominales no se contraen, la cadera
queda atrds.

La cadera ha quedado baja
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Si en los ejercicios bdsicos no se pueden alinear tobillo,
cadera, espalda, cabeza y no podemos proyectar la cadera adelante...
¢qué pasard cuando haya que correr o saltar?













No lo
entiendo.
Cuanto mas
entreno, mas
torcido vo)




He de tensar
abdominales y gldteos
para pegar las
lumbares al suelo




Estos ejercicios son
muy sencillos, estdn
chupados.










iINo saques el culo







la es un buen
mpre que se
le el tronco
ay que

er recta la
como lo hacen



complicamos
compaiero ha de
asta hacer el

etivo es mantener
tronco-cadera-

completamente
do el tiempo.




lll.' i 'l..l \

e Mantener la posicidn
recta y levantar una
pierna alineada con el
tronco y la cabeza.

* La espalda, totalmente
recta evitando el arqueo
lumbar (anteversion
pélvica).






da del

ero, pasamos
tado a estar







la cadera, Tr'aba jC
conhjuntamente




apeza Nnc
cadera no sube




la carga




intener la alinea




pie aguanta
a cadena. Al
la pierna, no

bajar la




do lo mismo, pe
mas dificil

e




te
on el balén
al, si el atleta
bien toda la
posterior y la
s, no podrd
ener la

acion pie -
a - espalda.
0s atletas
mentados ho

es de hacer
> lercicio.




la posicion ay

ar a grandes
1das
eniendo el
po rectoy
ndo el tronco al
de la pierna
zada.




dos con tor

osicion del

onco siempre ha
recto




dos con torsic




dos con torsic

ordinacion
0S - plernas




d0S con tor

correcta

oordinacion
0S - plernas




2 evitar que al
el nuevo paso,
line el tronco
ante.

que fijar bien la
ion de tronco
gliteos y
es.




alir con el tronco




del primer
> iniciar la
te zancada







os con desplazamie

-
)
Q)
O
o
Q.
-
Q)
-
@
O
>N
-
O
\¥p)

.ﬁ Lo T
_ | R
| Wﬂ%; k_m
; E=lL |
o 0 il













a sih extension
en el suelo
os sin amplitud

correcta —




derecho en el
20
en el suelo plano
tension

zos sin amplitud

]
correcta










asando laterc
obstaculos




empre tiene
axima cuando
ar el suelo

impacta el
0, hunca la




alon al gldtec

hacerlo sin subir la rodilla
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evantar la pierna libre
la pierna de impulso
el cuerpo adelante
ar la impulsion
a el suelo de taldn
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y bajar la

antar la posicion
ierna libre

yrdinar la accion
Z0S - ’







Impulsos sobre obstc
bajos con un solo apo
vallas.

Se comienza con obstdc
muy juntos y poco a pocc
van separando y/o subie

de altura.

Evitad que las piernas
pierdan la alineacion de
carrera.

Mantener la accion o
de carrera.
















avahzando




~ion de bra

« Ademads de
diferentes rit
se puede hace
ligeras sobrecc
(50 gramos por
del atleta; 10 c
de edad, medi

iIMira al frentel




acear sentac




0S ejercicios anteriores

en hacer todo tipo de modifi
icciones de brazos
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entes ejercicios,
recorridos en "s"




DINAcione

de impulsos verticales de tobillo
oS en profundidad




de talones al gliteo a skipping




le skipping a sprint




* de skipping a impulsos en profundic




Se realizardn tramos de separaciones diferentes, pero es
hecesario que todos se corran de manera circular y
con ciclo anterior.
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