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Córrer de forma natural?

L’evolució de l’espècie humana ens ha dissenyat per 
córrer. Aquesta habilitat al llarg del temps, ens ha 
permès fugir dels enemics i dels perills naturals, així 
com caçar i buscar aliment per sobreviure.

El barefoot no és una forma de córrer diferent o 
especial, senzillament és córrer utilitzant el potencial 
anatòmic i biomecànic que evolutivament tenim 
els éssers humans. Tots som corredors naturals en 
potència.

Córrer descalç o amb sabatilles minimalistes, elimina 
les interferències en el moviment natural de córrer. 
Al millorar la comunicació amb el terreny et mantens 
connectat amb la natura. La recompensa és sentir 
com  l’energia del món corre a través del teu cos.

Córrer és donar i és rebre 
en un acte simultani 
de generositat i agraïment
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Cóm començar?

Abans de posar en pràctica la tècnica, interioritza 
correctament tota la teoria del moviment.

Tingues en compte també, que després d’anys 
d’utilitzar sabatilles amb molt amortiment i suport, 
és necessari enfortir els músculs específics dels peus 
i cames ja que estan “adormits”.

I recorda, quan es comença a córrer descalç o 
minimalista, aparèixer una eufòria fruit de la 
sensació de lleugeresa i agilitat, amb la que cal ser 
prudent. És aconsellable començar amb distàncies 
més curtes de les habituals i a mida que el cos 
s’adapti, anar augmentant la distància.

Primer pas: Enfortir 
la musculatura específica 
de peus i cames

La transició progressiva
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Córrer relaxat

Quant corres relaxat, 
hi ha menys oposició 
al moviment i per tant 
menys consum d’energia 

La base del barefoot

Sempre has de tenir present “córrer relaxat”, vol dir 
córrer fàcil i suau. Així es fa un aprofitament més 
eficient del moviment, evitant les sobrecàrregues.
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El punt d’impacte

La idea: A cada gambada 
no fer “impacte” sinó 
“contacte” amb el terra

Cóm fer l’impacte al córrer

La majoria de corredors, corren impactant amb el 
taló. La manera òptima de contactar amb 
el terra és primer amb la part mig-davantera 
del peu (metatarsos), per immediatament després 
recolzar suaument el taló fins contactar el peu 
completament amb el terra.

D’aquesta forma pot entrar en joc el turmell 
per col·laborar en l’amortiment.

Zona de contacte inicial amb el terra
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La importància de la cadència

Si mantens la cadència alta (número de passos 
per minut), la gambada resulta més suau, 
disminuint l’impacte de les cames amb el terra i 
reduint el risc de lesions.

La cadència ideal és de 180 passos per minut o més.

Pots augmentar 
la cadència, sense 
augmentar la velocitat 
de carrera

La cadència

180
passo

s/minut
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Reduir una mica 
l’allargada de la gambada 
et permet mantenir una 
cadència alta

La gambada

Una gambada una mica més curta, t’ajudarà 
en molts aspectes:

 • Facilita poder trepitjar prop del centre 
de gravetat del cos

 • Permet mantenir la cadència alta

 • Fa més suau tot el moviment

L’allargada de la gambada
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On està el centre de gravetat?

Aquest punt està situat més o menys en la vertical 
dels malucs.

Trepitjant prop del centre de gravetat es fa 
un màxim aprofitament del moviment. A més, 
d’aquesta manera s’afavoreix un “contacte” amb 
el terra net, sense pràcticament forces horitzontals.

Trepitjar prop del centre 
de gravetat evita en gran 
mesura el desgast 
de la planta del peu

El centre de gravetat

Centre de gravetat
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Les cames, uns grans amortidors

En les cames tenim tres grans articulacions 
(malucs, genolls i turmells). Estan dissenyades 
per treballar de manera coordinada per absorbir 
la força de cada impacte al llarg de quilòmetres i 
quilòmetres.

Per què els genolls puguin fer aquest treball, 
han d’anar lleugerament flexionats en el moment 
de contactar amb el terra.

Els genolls lleugerament 
flexionats, ajuden a 
esmorteir substancialment 
l’impacte amb el terra

La posició dels genolls
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Al córrer, cap, maluc i 
turmell, han de quedar 
alineats 

Cos alineat

Es dediquen moltes hores a córrer, així que 
és aconsellable adoptar una postura saludable, 
relaxada i còmoda.

Cada persona te una estructura òssia i muscular 
única que fa que corri movent-se d’una manera 
particular. Però existeixen uns conceptes bàsics:

 • Cap aixecat, mirant endavant

 • Alinear cap, maluc i turmell

 • Inclinar el cos lleugerament endavant, 
mantenint alineació

 • Braços, doblegats pel colze entre uns 45º i 90º

 • Punys relaxats

La posició del cos

Cap aixecat

Punys relaxats

colze
45º - 90º
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En carrera, el desplaçament 
vertical del cos ha de ser 
inferior a 4 cm

Impulsar sense impulsar

Impulsar, realment només és necessari quan es fan 
acceleracions o canvis sobtats de direcció. 
A velocitat constant, no cal un gran impuls.

Com utilitzar l’impuls just:

Redueix el temps de contacte (temps que 
el peu està en contacte amb el terra). 
Això també t’ajudarà a mantenir 
una cadència alta. 

Cada cop que els peus contacten amb 
el terra, es generen unes forces de frenada. 
Trepitjant a prop del centre de gravetat, 
aquestes forces es redueixen i llavors 
la força necessària per seguir avançant 
(impuls) pot ser molt petita. 

L’impuls i el temps de contacte

- Temps contacte = Impuls òptim

1

2
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La línia imaginària

La petjada ha de quedar alineada amb la direcció 
de carrera. Així, totes les articulacions de la cama 
treballen de manera òptima.

Els peus es van col·locant un davant de l’altre quasi 
com si correguéssim sobre una línia, contactant 
amb el terra el més a prop possible de la vertical del 
centre de gravetat del cos.

Al trepitjar, els peus 
queden alineats en 
la direcció de carrera

L’alineació dels peus



...Córrer de forma natural consisteix en 
trepitjar lleuger, amb suavitat i fàcil. 

Podríem resumir-ho potser com
“trepitjar amb amor”? 
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