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