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OBJETIVOS CONTENIDOS HABILIDADES
Practicar actividad fisica de forma Estrategias para mejorar su Evaluar e implementar estrategias y
segura y responsable. resistencia cardiovascular: Trote | principios especificos de las
Conocer los principios especificos de las actividades deportivas.
actividades deportiva.

INSTRUCCIONES GENERALES

Lee con atencion y luego responda completamente esta guia en su cuaderno.

TECNICA DE TROTE

¢ Seguro que sabes correr?

Todos decimos saber correr, pero ¢corremos bien? Una buena zancada, acompafiada con un buen
movimiento y una brazada arménica puede hacernos ahorrar muchas y necesarias energias.

Cabeza: La forma de llevar la cabeza es una de las claves que determinara tu eficiencia como
corredor. Deja que la mirada te guie, mira al frente de forma natural, no te mires los pies, esto
enderezaréa tu cuello y espalda. No permitas que tu barbilla sobresalga hacia delante.

Hombros: Juegan un importante papel para mantener el torso relajado, crucial para mantener una
postura eficiente. Debes llevar los hombros bajos y relajados, evitando las tensiones de llevarlos
altos. Segln te cansas pueden elevarse hacia tus orejas, si esto te ocurre agitalos para soltar la
tension. Evita que los hombros vayan de lado a lado con cada zancada, deben permanecer
horizontales.

Brazos: Se corre con las piernas, si, pero los brazos acompafian y equilibran la zancada de forma
crucial ademas de ayudar en la propulsion. Mantén las manos semicerradas, con los dedos casi
tocando las palmas. Los brazos deben ir de adelante a atras, no a través de tu pecho hacia los lados,
y con los codos flexionados a 90°. Si notas que las manos se te van cerrando o los antebrazos se
tensan lleva las palmas hacia abajo y agita las manos unos segundos.

Torso: Si llevas bien colocados la cabeza y los brazos es dificil que tu torso se descologue. Has de
llevarlo erguido para mejorar la eficiencia de la respiracion al maximo.

Caderas: Son tu centro de gravedad. Tienes que evitar que tu pelvis vaya girada hacia delante o
hacia atrds porque descolocara la postura del torso. Imaginate que tu pelvis es un tazén lleno de
bolas y piensa que tienes que mantener las bolas en su sitio evitando que la cadera oscile de mas.

Piernas: No has de exagerar la elevacién de las rodillas salvo. Elevarlas mucho es desperdiciar
energia. Tienes que levantarlas lo justo para que no rocen los pies y mantener una zancada corta y
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rapida. Tu pie nunca tiene que apoyar por delante de la vertical que forma la rodilla, si asi fuera
estarias haciendo una zancada demasiado larga.

Pies: Tienes que empujar el suelo con fuerza. Con cada paso tus pies deben golpear el terreno
durante poco tiempo, aterrizando entre el talén y el mediopié. Mantén el tobillo flexionado a
medida que tu pie se apoya en el suelo para crear mas fuerza de impulsién. Has de sentir que la
musculatura de los gemelos te esta propulsando con cada paso. Fijate en que tus pies hagan el
minimo ruido posible al hacer al apoyo. Un buen corredor es silencioso.

CUESTIONARIO

1.- ¢ Qué aspectos debe considerar una buena técnica de trote?
2.- ¢COmo se respira correctamente al trotar?
3.- ¢Por qué razon se debe inspirar por la nariz y no por la boca?

4.- Grafica a través de dibujos los aspectos principales de la técnica de trote. (Al menos 3
aspectos)

*RECUERDA:
NO SALGAS DE TU CASA.

CAMINA, SUBE ESCALERAS, REALIZA EJERCICIOS. PRACTICA YOGA (HAY
VARIAS CALSES ONLINE), COME SANO, RESPIRA Y RELAJATE.

TAMBIEN PUEDES LEER UN LIBRO, REVISA FOTOGRAFIAS, PINTA, ESCUCHA
MUSICA ETC...

LIMITA EL USO DEL TELEVISOR, COMPUTADOR Y CELULAR.
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