	EJERCICIOS DE TÉCNICA DE CARRERA



	1) Braceo con el tronco vertical.
Pies separados la anchura de las caderas, codos flexionados 90º continuamente, movimiento adelante-atrás desde los hombros.

Variante: tronco inclinado adelante con un pierna avanzada. 
	[image: image1.jpg]




	2) Talón-punta (acción secante).
En carrera, entra el talón y sale la punta con acción secante (el pie rueda sin golpes). Se avanza muy poco. Cadera elevada.
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	3) Flexo-extensión de tobillo.
Flexo-extensión vigorosa de tobillo con apenas flexión de rodillas. Apoyo con el metatarso sin contacto de talón.

 Variante: con rebote.
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	4) Skiping bajo.
Tronco inclinado adelante, ligera elevación de rodillas, elevación de pierna contraria al brazo adelantado, sólo antepié toca suelo.
Variante: pisando entre rayas pintadas, alta frecuencia.
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	5) Elevación de muslos con brazos apoyados.
Con los brazos apoyados y el tronco inclinado, elevamos los muslos por delante de la cadera. No contactan los talones. Tiempo de apoyo muy escaso.
	[image: image5.jpg]




	6) Skiping alto estático con una pierna. 
Elevación de la pierna contraria al brazo adelantado hasta la altura de la cadera. La otra pierna da saltitos. No apoyar talones.

Variante: con desplazamiento adelante.  
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	7) Skiping alto estático.
Elevación de piernas hasta la altura de las caderas. Constante braceo, tronco vertical no retrasado. Descenso activo.
Variante: con desplazamiento adelante avanzando muy poco.
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	8) Skiping lanzamiento.

Igual que 6) pero llevando los pies adelante, dando una especie de patada.
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	9) Talones a los glúteos.
Talones a los glúteos por detrás de forma rápida. Apoyo breve y no de talón. Braceo constante. Se busca el desequilibrio.
Variante: con una pierna, la otra da saltitos.
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	10) Movimiento circular de talón.
Talones a los glúteos y posterior elevación de rodillas.

Variante: sólo con una pierna.
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	11) Segundo de triple.
Saltos en profundidad con elevación de rodilla, no en altura. La pierna que impulsa permanecerá extendida atrás el mayor tiempo posible con la punta orientada al suelo. No apoyar talones. 

Variantes: con una pierna/cada tres/pisando rayas del suelo.
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	12) Saltos verticales.
Saltos en altura hacia delante con elevación de rodilla. La pierna que impulsa debe permanecer extendida atrás el mayor tiempo posible. No apoyar talones.   Variante: con una pierna/cada tres. 
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	13) Saltos en profundidad y altura con rebote (“caperucita”).
Saltos en profundidad con rebote. Elevación marcada de rodilla. La pierna que impulsa permanecerá extendida atrás con la punta hacia el suelo. Acción vigorosa de brazos. Variante: hacia arriba. 
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	14) Modulaciones de ritmo.
En 45 metros, 15 en progresión, 15 dejándose llevar, 15 en progresión. A recordar: constante braceo, breve contacto, primer apoyo con mediopié.
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	15) Carrera con distintas inclinaciones de tronco.
Salir con el tronco vertical e ir inclinándolo progresivamente según se avanza. Constante braceo.
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	16) Carrera con los brazos cruzados atrás.
Manos en los glúteos. No apoyar talones
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	17) Carrera estática→inclinación de tronco→carrera dinámica
En posición estática, skiping alto con tronco vertical→progresiva inclinación del tronco→carrera alta intensidad. Braceo constante, no apoyar talones, contacto breve, mirada al frente.
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	18) Carrera en cuesta.
20-30 metros con pequeño desnivel, tomando conciencia de la impulsión.
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	19) Pasos adelante.
Pasos adelante con extensión completa de pierna retrasada manteniendo el tronco vertical

Variante: partir de posición de pie antes de cada paso.
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	20) Desequilibrio adelante.
Desequilibrio hacia delante dejándose caer y salir acelerando equilibrándose de nuevo. No apoyar talones. Apoyos orientados hacia delante y no hacia arriba. 
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	21) Andar→correr.
Pasar progresivamente de andar a correr. Procurar que el centro de gravedad no sufra excesivas oscilaciones verticales.


	[image: image21.jpg]




	22) Correr sobre una línea.
Procurar pisar encima, con los pies en línea. Pies orientados hacia delante.
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	Otros ejercicios que se pueden incluir 

	23) Carrera lateral.
Variantes: tocando los laterales de las zapatillas/lateral cruzado.
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	24) Otros multisaltos: a la “pata coja”, de “rana” vertical, de “rana”horizontal,… 
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          Notas:

- Escogeremos al principio los ejercicios más sencillos, hasta hacerlos perfectos. Al dominarlos, podremos pasar a los más complicados.

- Si se busca mejorar algo en concreto, se repetirá 2-3 veces el ejercicio.
- Tras todos los ejercicios, se reaizarán 4-6 progresivos de 50-80 metros.
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