LES FASES DE LA CURSA
Durant la cursa, la GAMBADA es divideix en quatre fases com es veu al dibuix: (una gambada és un pas).
 Impuls,                                         vol,                           esmorteïment     i              suport.
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IMPULS voL ESMORTEIMENT SUPORT





IMPULS: És la fase principal de la gambada. Desplaça el cos de l’atleta endavant i amunt. Determina tota la trajectòria de la gambada. En ella les articulacions de l’extremitat (turmell, genoll i maluc) estan en extensió. El genoll de l’extremitat lliure, en canvi, està en el moment més elevat de la trajectòria. Si l’acció no és prou completa donarà sensació de córrer seient. I es perdrà efectivitat.
VOL: En aquesta fase cap dels dos peus al terra (realment hi ha vol). El c.d.g. (centre de gravetat) del corredor descriu una paràbola, si aquesta és massa vertical (alta) hi haurà massa temps de “no contacte” amb el terra i es perdrà velocitat. Cal doncs que aquesta sigui el més horitzontal possible. Com en totes les  s’ha de fer correctament el  moviment de braceig, aquest és molt important ja que equilibra el mov. de les extremitats inferiors i tendeix a que no hi hagi massa oscil·lació del c.d.g.

ESMORTEÏMENT: Va del moment en que el peu toca a terra (el c.d.g. està endarrerit) fins que el c.d.g. (a l’alçada dels malucs) queda per damunt del peu que toca al terra.

SUPORT: És el precís instant en que el c.d.g. està situat per damunt (en línia vertical) del peu. 

A partir d’aquí el c.d.g. s’avança i ve un altre impuls amb cada vegada una extremitat diferent. 

Els exercicis de tècnica de cursa i coordinació ens permetran fer això d’una manera més efectiva i amb més bon sentit del ritme. Cal tenir en compte l’amplitud i la freqüencia de la gambada.
Principals errors en la tècnica de cursa. ( o per què es córrer malament).

-Fer l'esmorteïment amb el taló portant un recorregut baix de la cama lliure, poca elevació de genoll en velocitat fent un gest “pendular”.

-Fase de vol massa llarga.

-Mala impulsió per manca d'extensió de les articulacions (CÓRRER ASSEGUT).

-Moviment incorrecte de les extremitats superiors.

-Tensió o mala col·locació del tronc cap davant o cap radera.

La Tècnica de cursa.

Exercicis bàsics de tècnica de cursa (per millorar la “destresa” en la cursa).
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1 “skiping”, elevació de genoll”     2 talons talons al glutis          3 alçar extremitat ben extesa
4 “skiping” monolateral
Cal fer aquests exercicis corrent  amb un bon sentit del ritme. Amb una bona extensió del genoll de l’extemitat impulsora i en general fer amb naturalitat i “soltura” .Sense oblidar el correcte moviment compensatori de les extremitats superiors.

Exercicis de coordinació de cursa.

Els tres basics: squiping, talons al glutis i alçar extremitat estesa fent:

A/ el braceig com natació estil lliure.

B/ el braceig com natació estil esquena. (desplaçant-se cap davant)

C/ el braceig com natació estil papallona.

D/ el braceig com natació estil papallona però fent el braceig cap enrrere (desplaçant-se cap davant)

Més exercicis de técnica de cursa.
A partir d’aquí podem trobar molts altres exercicis. Cada entrenador té els seus preferits

Josep Anton Fortunyo Escoda. 
 Del llibre CÓRRER: DELS 100 METRES LLISOS A LA MARATÓ de Raül Sabaté i Josep A. Fortunyo i dels apunts d’estudiant.






