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Alergarea de garduri
Atacul gardului: In cazul acestei faze se observd o prelungire a timpului de sprijin pe
piciorul de impulsie astfel incat intinderea energica a acestuia incepe abia cand intregul corp a atins o
inclinare accentuate spre gard, ceea ce va contribui la fixarea unei traiectorii de zbor mai razanta a
C.G.G. al corpului cade inaintea bazei de sustinere. Unchiul de impulsie este mai mare decat in

alergarea pe plat, provocand ulterior o inaltare a C.G.G. a corpului.
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Atacul gardului

Pentru a nu dezechilibra umeri In timpul alergarii, bratul opus piciorului de atac se indreapta
spre directia de alergare. Bratul opus piciorului de atac este dus obligatoriu inainte si usor in afara, cu
palmi in jos in timp ce bratul celilalt ramane indoit din cot, langa corp. In momentul inceperii
atacului, trunchiul este inclinat inainte, in prelungirea piciorului de impulsie, incat putem afirma ca in
acest moment el este avantat aproape pe directia rezultantei impulsului,care trece prin C.G.G. al
corpului.Piciorul liber 1n aceasta pozitie d incetere a atacului, este indoit din genunchi. Prin cresterea
vitezei de rotatie a coapsei, geninchiul va putea fi avantat inaintesi 1n sus, rapid, pe directia cea mai
bund. Un atac cu piciorul semistrans, ar avea ca rezultat o ridicare mai mare a C.G.G. al corpului,
deoarece ar creste foarte mult viteza ascensionald pe o directie nepotrivita.Atacul cu piciorul intins
este precedat obligatoriu de o franare prea mare a vitezei orizontale.

La terminarea fazei de impulsie, caincizand cu parasirea solului de catre alergator,
genunghiul piciorului de atac a atins Indltimea maxima, trunchiul se afla pe aceas linie cu piciorul de
sprijin, iar bratul opus este Intins inainte. Imediat dupad desprindere, piciorul de atac se intinde rapid
cu laba in flexie dorsald, iar trunchiul isi mareste inclinarea peste piciorul de atac. Piciorul de
remorca atarne inapoi relaxat, inregistrandu-se un timp mort n tragerea lui spre gard, lucru esential
pentru trecerea rapida a gardului si a evitari a unei planari inutile. in momentul cand laba piciorului
de atac atinge planul vertical al gardului, se termind atacul, iar alergatorul intrd in fazd numitd
trecerea gardului.

Trecerea Gardului: Important in aceasta faza este ca trunchiul se apleaca accentuat deasupra
picorului de atac,miscarea compensatorie necesard, in condiile in care membrele inferioare

ridicate mult Tn sus.Trunchiul ajunge aproape de arozontala, culcat asupra piciorului de atac
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Deasemenea trebuie luatd in considerare interdependentd dintre miscarile effectuate de cele doua

membre inferioare, care hotaraste, intr-o masura larga, aspectul calitativ, eficient al treceri peste gard.
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Trecerea gardului

Aterizarea: Este faza in care alergdtorul ia contact cu solul, dincolo de gard. Socul la
aterizare este diminuat prin jocul suplu al articulatiei gleznei in special si, Intr-o masurd mica, a
articulatiei genunchiului. In momentul ludri contactului cu solul, proiectia normali a C.G.G. al
corpului trebuie sa cad ape bazd de sustinere sau usor Tnapoia ei, creandu-se conditii favorabile de
reluare fira intarziere a alergirii. Intre trunchi si piciorul de sprijin existd un unghi optuz deschis
Tnainte, iar piciorul remorcat este orientat cu coapsa inainte, gamba atarnand in jos si putin inafara, cu

laba in flexie dorsala.
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Aterizarea

Traectoria de zbor: a C.G.G. al corpului este stabilitd in mod précis in momentrul
desprinderii. Lungimea si Tndltimea traectoriei sunt date de marimea fortei de desprindere si de
unghiul de desprindere. Viteza orizontala, necesara efectuarii zborului capata de alergator pana la
bataie , se reduce, prin bataie se opreste o parte a corpului si acest fapt da o pierdere foarte mica de
viteza. La aceasta se mai adauga pierderi datorate oscilatiilor verticale ale C.G.G. al corpului.
Trecerea cea mai bund presupune o ridicare minima a C.G.G. al corpului, iar centrele de greutate ale

principalelor _ segmente ale
corpului trebuie sa aibd o

curba plina.

Traectoria de zbor
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