'ALERGAREA |



‘ GENERALITATI \

Alergarea este o0 deprindere care desi solicita, Tn principal,
membrele inferioare, pune Tn actiune si membrele superioare
dar implicit si, trunchiul.

Deprinderea de alergare, ca si cea de mers, se consolideaza de
timpuriu, eficienta miscarilor imbunatatindu-se o0 data cu
varsta.

Alergarea este o deprindere motrica naturala.



‘ GENERALITATI \

Alergarea ca exercitiu sau ca proba de atletism se bazeaza pe
miscarea naturala de alergare (deprinsa Tn mod natural).

In sport este perfectionati pentru obtinerea unui randament
superior.

Consta ntr-o succesiune ciclica de pasi, rezultati din actiunea
alternativa @ membrelor inferioare in contact periodic cu solul.

Diferenta Tntre mers si alergare este datd de existenta fazei de
zbor, caracteristica numal pasulul alergator.



‘ GENERALITATI \

In alergare, contactul cu solul este intrerupt la fiecare pas:

intre un sprijin (de exemplu, pe piciorul drept) si celalalt (pe
piciorul stang), apare faza de zbor

Faza de zbor trebuie sa fie cat mai scurta (ca timp) si cu cat
mali putine modificari ale pozitiei segmentelor corpulul.

Faza de zbor din alergare corespunde fazei de sprijin
bilateral din mers (care nu are faza de zbor).



TIPURI

Pasul alergator simplu
unitatea ciclica de baza n alergare

cuprinde totalitatea actiunilor si pozitiilor cuprinse
ntre doua contacte succesive cu solul

- un sprijin unilateral
- urmat de un zbor
- 0 aterizare pe piciorul opus



‘ TIPURI \

Pasul alergator dublu

constituie ciclul complet al unitatii de miscare Tn alergare
alcatuit din doi pasi simpli consecutivi

miscarile efectuate de catre fiecare picior intre doua atitudini
iIdentice din cadrul unui ciclu complet contin 2 perioade
distincte:

- de sprijin
- de pendulare

flecare picior trece succesiv prin perioada de sprijin, apoi de
pendulare.



‘ PASUL ALERGATOR DUBLU \

1. Perioada de sprijin

alergatorul se gaseste Tn contact cu solul alternativ, cand pe un
picior, cand pe celalalt

darorita interactiunii cu solul (cand alergatorul poate actiona
prin forte proprii asupra corpului sau pentru a-1 deplasa cu
diferite viteze), perioada de sprijin contine Tn structura sa sursa
motoare a actiunii de deplasare

cuprinde trei faze:
- faza de amortizare
- momentul verticalel
- faza de impulsie



‘ PASUL ALERGATOR DUBLU \

2. Perioada de pendulare

Incepe odata cu terminarea impulsiei

prin fazele el, Tnchide fazele pasului dublu

in functie de pozitia piciorului pendulant fata de verticala

coborata pe suprafata de sprijin a piciorului opus, 3 faze
- faza pasului posterior
- momentul verticalei
- faza pasului anterior



‘ OSCILATIILE CORPULUI \

In alergare, traiectoria centrului de greutate al corpului nu este
liniara, datorita

intreruperii periodice a contactului cu solul

sprijinului unilateral

trecerii alternative a greutatii corpului de pe un picior pe altul

fazel de zbor

Oscilatii ale corpului Tn cele trei planuri: sagital, frontal si
orizontal.



‘ VITEZA DE DEPLASARE \

Viteza de deplasare imprima o serie de caracteristicli
pasului alergator:

-contactul cu solul

-lungimea si frecventa pasilor
-durata sprijinului si durata zborului
-oscilatiile corpulul

-pozitia generala a corpulul.



‘ ALERGAREA \

Alergare usoara

ca mijloc al incalzirii si ca baza pentru insusirea alergarii in
tempo moderat

caracterizata printr-un ritm uniform si tempo lent, naturalete,
usurinta, relaxare si economie de efort.

consta Tntr-o succesiune de pasi de alergare, in care contactul
alternativ cu solul se realizeaza pe toata talpa ori aproape pe
toata talpa, cu varful labei piciorului pe directia deplasarii si
fara abateri laterale.



‘ ALERGAREA \

Alergare laterala cu pasi adaugati

un exercitiu care nu are legatura directa cu tehnica pasului
alergator

Actioneaza asupra unor grupe musculare neimplicate in alte
miscari (abductorii, adductorii coapsel)

Imbunatatirea coordonarii

Folosit in pregatirea organismului pt efort (ora de educatie
fizicd) sau la incalzire (antrenament sportiv)

In timpul executiei, axa laterald a corpului (axa umerilor) este
paralela cu directia deplasarii, Thaintarea realizandu-se printr-o
succesiune de apropieri si departari ale picioarelor.



‘ ALERGAREA \

Alergare laterala cu pasi Incrucisati inainte

Implica grupe musculare neimplicate in alte miscari (ex.:
abductori s1 adductorl, ridicatori al coapsel)

imbunatatirii coordonarii
faciliteaza si insusirea unei secvente a elanulul la aruncarea
mingii de oina si la aruncarea sulitei

Executia presupune incrucisarea succesiva a piciorului dinapoi
peste piciorul dinainte, pozitia generald a corpului fiind cu axa
laterala a corpului (axa umerilor si axa bazinulul) paralela cu
directia deplasar.



i ALERGAREA

Alergarea cu joc de glezne

Invatarea unui contact corect cu solul (faza de amortizare a
pasului alergator)

Dezvoltarea muschilor flexori si extensori al membrelor
Inferioare.

Contactul pe sol se realizeaza pe partea anterioara a label
piciorului, cu varful orientat pe directia deplasarii s1 fara
abateri laterale, dupa care urmeaza o derulare rapida in sensul
varf-talpa-calcai, cu extensia completa a piciorului din planul
anterior al miscarii si cu preluarea greutatii corpulul.



‘ ALERGAREA \

Alergarea cu joc de glezne

succesiune rapida si simultana de faze de flexii si
extensii  efectuate din articulatiile gleznelor,
genunchilor si soldurilor, rolul principal avandu-I
articulatiile gleznelor



‘ ALERGAREA \

Alergarea cu genunchii sus
Prin exersare, contribuie la:
insusirea mal rapida a fazel de impulsie din perioada de sprijin
a pasulul alergator

insusirea fazel pasului anterior din perioada de pendulare a
pasului lansat de viteza

dezvoltarea muschilor flexori si extensori ai membrelor
Inferioare

imbunatatirea capacitatilor motrice coordinative si la
imbunatatirea capacitatii de efort (prin cresterea numarului de
repetari si a distantelor de lucru).



‘ ALERGAREA \

Alergarea cu genunchii sus
Orientarea impulsiel preponderent spre verticala
Lungimea pasilor mica
Inaintarea lenta



‘ ALERGAREA \

Alergare cu genunchii sus si pendularea gambelor
inainte
Prin repetare, exercitiul faciliteaza

insugsirea ulterioara a contactului activ cu solul (faza pasului
anterior din perioada de pendulare specifica in special pasului
lansat de viteza)

intinderea gambel pe coapsa la atacul gardului (alergarea de
garduri)

Musc. flexoare a coapsel si extensorii gambel.



‘ ALERGAREA \

I

Alergare cu pendularea (forfecarea) picioarelor intinse
Tnainte
Stimuleaza flexorii si extensorii coapsel, extensorii gambei
Stimuleaza coordonarea neuro-musculare
Miscarea se desfasoara exclusiv n plan anterior.



‘ ALERGAREA \

Alergare cu pendularea gambelor Tnapoi

Invatarea fazel pasului posterior (perioada de pendulare) a
pasului alergator, mai ales a pasului alergator lansat de viteza
unde amplitudinea flexiel gambel pe coapsa este cea mai mare

Stimularea musculaturii coapsel, Tn special flexorii gambel
Imbunatitirea mobilitatii si supletei articulatiei genunchilor



‘ ALERGAREA \

Alergarea in tempo moderat

Dezvolta rezistenta aeroba (stimuleaza mecanismele aerobe
de furnizarea energiei)

Se desfasoara in tempo moderat si ritm uniform

Tehnica de executie Se bazeaza pe alergarea usoara;
presupune aceeasi structura a pasului alergator, dar cu alte
caracteristici (lungimea pasului, frecventa, contact cu solul),
datorate vitezei superioare de deplasare

Forta de Impulsie este mal mare comparativ cu alergarea
usoara



‘ ALERGAREA \

Alergare pe teren variat
Creste rezistenta
Diversitate
Deprinderea de alergare

Pasul alergator utilizat Tn alergarea pe teren variat este
asemanator cu pasul alergator Tn tempo moderat

Ajustari adaptative datorate schimbarii profilului terenului, a
consistentel acestuia ori aparitiei unor obstacole naturale.

Se realizeaza Tn afara stadionului, prin parcuri si paduri



‘ ALERGAREA \

Alergare lansata

Asemanatoare cu alergarea in tempo moderat, dar cu o viteza
de deplasare (tempo) superioara

Contribuie la formarea deprinderii de alergare cu pas lung



‘ ALERGAREA \

Alergarea accelerata

Contribuie la formarea deprinderii de a alerga cu viteza
superioara, de a forma simtul accelerarii

Obiectivul principal este de a obtine viteza maxima, printr-o
alergare cu viteza crescuta treptat si continuu, in baza frecventei
sau lungirii pasului de alergare.

Atinge pana la 90-95% din potentialul maxim de viteza.



‘ ALERGAREA \

Alergarea peste obstacole joase

Este un exercitiu cu un puternic caracter formativ privind
dezvoltarea simtului ritmului, simt implicat cel putin n
alergarile de garduri si In elanurile diferitelor sarituri
atletice.

Obstacolele folosite pot fi: liniii trasate pe sol; zone de
20-30 cm marcate pe sol; bastoane, stinghii de gardurti;
banca de gimnastica; obstacole metalice joase; garduri
pozitionate la joasa inaltime.



‘ OBIECTIVELE SCOLII ALERGARII \

Insusirea deprinderii de a alerga, corect si relaxat

Ameliorarea coordonarii motorii a membrelor superioare si a
membrelor inferioare

Formarea capacitatii de control a respiratiei Tn timpul
alergari

Formarea capacitatii de a percepe corect viteza de deplasare;
Ameliorarea tonusului muscular
Dezvoltarea capacitatii generale de efort



 DERETINUT

Avizul medical

Istoric medical
Dieta Tnainte de a incepe antrenamentele

Atentie!

dupa o0 perioada lunga de inactivitate

varsta (peste 65 de ani)

afectiuni (cardiovasculare, DZ, ap. locomotor, etc)

existenta unor factori de risc (ereditari, fumator,
supraponderal, graviditate etc.)



 DERETINUT

Echipamentul

Un minim de echipament in functie: de obiective, suprafata de
alergare, sezon, buget

Mimim necesar de echipament: pantofi de alergare, sosete,
pantaloni de compresie (lungi sau scurti), chilot tehnic, bluza de
compresie sau tricou tehnic, geaca de ploaie si sapca

Adaptarea echipamentului la conditiile meteo

Corpul nostru percepe, pe parcursul alergarii, o temperatura cu
10-15°C mai ridicata decat a mediulul



 DERETINUT

Echipamentul

In cazul se alearga zilnic, sunt necesare 2 perechi de pantofi de
alergare, astfel incat talpa acestora sa aiba timp de a reveni la
forma initiala si de a ramane eficienta Tn absorbtia socurilor.

De evitat folosirea indelungata a pantofilor de alergare.
Se recomanda sa se schimbe dupa 600-800 km, dar se poate

ghida dupa gradul de uzura a talpii.



DE RETINUT

Antrenamentele

De evitat pauzele prea lungi intre alergari (1-2 saptamani),
supraefortul cauzat de un antrenament zilnic cu alergari lungi
sau foarte intense

De preferat: se incepe ziua alergand
Incilzirea Tnainte de fiecare alergare

Stretching-ul postefort



DE RETINUT

Antrenamentele
Se adapteaza viteza nivelului de pregatire si stadiului alergarii

Se evita oprirea brusca imediat dupa alergare

Se reduce treptat viteza si se merge cateva minute pt o revenire
normala a pulsului

Alergarea pe asfalt: pe termen lung afectare articulara
Alternarea alergarii pe asfalt cu banda; alergarile lungi pe poteci



\ DE RETINUT \
Hidratarea

150-200ml/ 10-15 minute

Nutritia
La un antrenament f intens se consuma aprox. 1000 Kcal/ora
Cu minim 2-3 ore Tnainte Tnainte de antrenamentele lungi sau de

Intensitate, este recomandabil a se consuma 0 masa bogata In
carbohidrati.

Refacerea depozitelor de glicogen din muschi, a mineralelor si
proteinelor pierdute prin efort ar trebui sa inceapa Imediat dupa
alergare.



 DERETINUT

Odihna

Moderatia
Incepitori: 3-4 antrenamente/sapt

Antrenarea tot anul; se evita pauza din timpul iernii
Somnul de refacere

Obiective

participarea la un semi-maraton sau maraton
slabitul

atingerea nivelului dorit de sanatate si de fitness
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