TECNICA DE CARRERA |

Todos sabemos de la importancia del entrenamieareorpejorar, de la necesidad de
hacer kilobmetros y acumular trabajo, pero en la oriayde los casos, damos poca
importancia al hecho de intentar correr de la neameds correcta, eficaz y econdmica
posible. Existe una técnica correcta de carreraeguagplicable para todas las personas,
lo que debemos conseguir es adaptarla a las castictss fisicas de cada corredor.

Correr es un movimiento ciclico que provoca un@dstenergia, dado que se realiza
por la contraccion de las fibras musculares, lo greeluce nuestro desplazamiento. Si
realizamos de forma coordinada y eficaz este gestibciremos el gasto energético, y
por tanto mejorara nuestro rendimiento. ¢ Cuantoigaehs mejorar en nuestras marcas,
si consiguiésemos aumentar nuestra longitud deadanan solo centimetro con el
mismo gasto energeético?

Fases de la carrera.

El gesto de la carrera consta de tres fases: ¢ordgaecepcion, impulsion y vuelo.
¢, Cual seria la forma correcta de realizar estaddses?

Fase de Contacto o Recepcion con el Suelo.

El pié se apoya en el suelo ligeramente delantecdelpo, ya que el apoyo
excesivamente adelantado, frenaria el avance dariara. El apoyo del pie debe ser
activo, favoreciendo el trabajo de la traccion para se produzca el avance del cuerpo,
previo a la fase de Impulsion. La fuerza con la gqupactamos en el suelo, se ve
amortiguada por las caracteristicas elasticas slenlasculos y tendones tanto del pie,
como del resto de la pierna, y estas mismas caistatas, nos serviran para realizar la
Impulsién, por tanto el trabajo de fortalecimied®todos los musculos implicados, ira4
en beneficio de la zancada. La Rodilla estaradigente flexionada en el momento del
impacto con el fin de mitigarlo, pero no excesivatege ya que provocariamos un
aumento del tiempo de contacto en el suelo y posigaiente, una disminucion de la
velocidad. Cuanto menor sea la velocidad de lae@arrmayor sera el tiempo de
contacto, por lo cual, si pretendemos ir deprigdedos mitigarlo. La pierna libre en
esta fase pasa agrupada con el pie recogido delehjgliteo y nunca de forma
pendular, con el fin de favorecer la elevacion gwlnce de la cadera.

Fase de Impulsion

Cuando nuestro centro de gravedad supera la \edgtapoyo, comenzamos la fase
que dura hasta que el pie, por el metatarso, pevdtacto con el suelo. La velocidad
con la que el centro de gravedad recorre la distashesde el momento del impacto
hasta el despegue, marcara todo el tiempo de ¢ortan el suelo. Como hemos dicho
antes, si pretendemos ir deprisa, es importanteeglizcamos este tiempo de contacto,
que légicamente, se ve favorecido por un buenlémitaiento muscular.

A mayor fuerza de impulsion, mayor velocidad congegnos en la carrera. Son los
musculos “gemelos”, “soleos”, “plantares” y “flaxes de los dedos”, los que tienen la
maxima responsabilidad en el Impulso. La pierneelidolabora en el desplazamiento,
lanzandose hacia delante y hacia arriba, movimiestoel cual adquiere gran
importancia el “gluteo”.
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Fase de Vuelo

La punta del pie pierde contacto con el sueloeemos en cuenta que durante esta
fase se produce una pérdida de velocidad, debeomsgguir que ésta sea la Optima, es
decir, no excesivamente larga, forzando la llegéalgpie al suelo, intentando ademas
que el centro de gravedad no se eleve demasiadoqakando).

El Gesto de Correr

En todas estas fases de la carrera, la posiciéftrdaco” debe ser vertical. Los
“brazos” se colocan en posicion de angulo rectorysu movimiento de adelante atras,
equilibran el movimiento del tren inferior. El maviento de éstos debe ser de balanceo
no exagerado, ya que creariamos movimientos latecaln torsiones innecesarias y por
tanto un gasto de energia extra. La “cabeza” pezo®a recta en linea con el tronco.

Esta seria la descripcion de la técnica correctzad®era, pero se tendra que adaptar
a las caracteristicas fisicas del corredor, debi¢mder en cuenta la longitud de piernas,
la elasticidad muscular y la distancia que vayaaecorrer.

El gesto de correr serd la manera de aplicar grdetica la energia que somos
capaces de generar y que nos sirve para desplaz&ea una pena que parte de esta
eficiencia la perdiéramos por una forma de comepiirecta y poco eficiente. Antes
explicamos que el tiempo de contacto era menordidague aumentaba la velocidad.
Pero este menor contacto con el suelo, tambiénidenptayor fuerza para soportar el
apoyo y realizar la impulsion y por tanto mayesgaste. Por tanto tenderemos a
aumentar el tiempo de apoyo a medida que la distatecla carrera sea mayor, pero
sabiendo que si mejoramos en nuestra capacidad qgai&ar el apoyo y el impulso
mas rapido, mejoraremos en nuestra velocidad.

No hay nada mejor que fijarse en la forma de catecta mayoria de los atletas de
elite.

Debemos saber que la técnica se puede trabajarsypoesto mejorar, pero ¢como?.

Pues en primer lugar, realizando ejercicios pargonae la fuerza de nuestros
musculos y posteriormente realizando ejercicioe@$§pos de aplicacion a la carrera
gue nos ayuden a asimilar el gesto correcto.

Hemos visto que hay una técnica correcta de cagrezanos llevara a aprovechar al
méaximo la zancada y asi optimizar nuestro renditoidin ocasiones cuando comento
a mis corredores la necesidad de correr bien, narbuena zancada y la conveniencia
de realizar los ejercicios de técnica, estos metgda, que para qué tener una buena
zancada para correr un maraton, si ésta debe decsebmica para no malgastar
energias.

Reflexionando, una parte de razén tienen, ya qeeed&iego seria poco sensato
correr un maraton con la zancada de un corredord@@ m. Como dijimos
anteriormente, la fuerza de impulsion aumentaralaemmedida que disminuya la
distancia de carrera. Pero también es cierto, gperduerza y técnica somos capaces
de correr como un corredor de 400 m. en distarmmetas, cuando necesitemos menos
zancada como en un maraton, nos sera mas faarcorr

Trabajar la Técnica.

Esta claro que correr bien no es facil y que urmsnaturaleza estan mas dotados
para ello que otros. También es mas complicadondprey mejorar la técnica de
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carrera con una cierta edad. Pero os invito a tmdosorredores a trabajar este aspecto
del entrenamiento, ya que por la edad y por la atasion de kildmetros, cada vez
correriamos peor, sin apenas levantar los piesudd.

Mas Fuerza.

Recordar que unos buenos niveles de fuerza geif@vateceran una buena técnica
de carrera. Esta mejora de la fuerza la consegogeron trabajo de gimnasio, con
cargas o sin ellas y con otros ejercicios mas é&spes de la carrera, como son los
multisaltos, tanto horizontales como verticales.

Ejercicios de Fuerza.

SoOlo describiré unos ejercicios basicos para que psedan realizar sin
complicaciones. Es conveniente realizarlos desdassal final del calentamiento. En
estos ejercicios divido el gesto de la zancadaagte Se realizaran a una velocidad
justa para realizarlos correctamente. De nadaheaterlos mal y muy deprisa. Segun
dominemos el ejercicio, aumentaremos la velocida@jdcucion de éste. En todos los
ejercicios, el tronco estara en prolongacion copiégina que en cada momento esté
impulsando, formando un eje “cabeza-tronco-pierha% impulsiones se realizaran con
la parte delantera del pie, (metatarso). El brasggé armonico, como si fuésemos en
carrera, con los brazos en angulo de 90°. Loszezalinos sobre una recta de 40 m.
plana, sin baches ni irregularidades, repitiénddlést veces.

Ejercicio 1

Ejercicio 1°.

Elevaciones alternativas de rodilla y de talbnvalemos el
fémur de la pierna hasta la horizontal, y a la eérlén del pié
se elevara hasta debajo del glateo, la zancadaceaa
coordinamos bien los brazos, (los codos a 90°ddiate hacia
atras y sin elevar excesivamente las manos).

Ejercicio 2 D,
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Ejercicio 2°. \ \;-’!\ \
Elevaciones del talén al gluteo. Es igual que elogio A4 f
anterior, excepto que la rodilla no se eleva, ctorftaciamos
en el ejercicio anterior. El eje tronco-pierna m@ulso estara (”

ligeramente inclinado hacia delante, varia la feecia de
ejecucion, gue sera mayor.

Ejercicio 3°.
Realizacion de los ejercicios 1° y 2° cada 5 zaawadcada 10 zancadas, sin parar,
enlazandolos.
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Ejercicio 4°.
Elevaciones de pie con la pierna estirada, realz@gequefas
impulsiones con la parte delantera del pie, éstdes@ poco,

) siendo corta la zancada, pero la frecuencia siedevada,

A ; -
y pero recordar que lo importante es la correctauején de
dichos ejercicios.

Ejercicio 4
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Ejercicio 5 (‘%
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Ejercicio 5°.

Manteniendo las rodillas estiradas, rapidos coosadel ﬁ

pie con el suelo, manteniendo tension en la cagesaa el
y pie, éste se impulsara rapida y activamentepor {)‘J i/
metatarso. ) \”<

Seria conveniente que incluyais estos 5 sencil@sieios en la rutina de vuestro
entrenamiento, al menos dos dias a la semana,&edplicalentamiento, o antes de
hacer series, o después de los rodajes largoss Boneeniente realizarlos después de

realizar un trabajo intenso, (series, farlek...),estariamos demasiado cansados para
asimilarlos.
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