
(FOOT STRIKE) נחיתה על קדמת כף הרגל
(FOOT STRIKE) יש לנחות על קדמת כף הרגל, על כרית כף הרגל

.(HEEL STRIKE) אין לנחות על העקב .(MID FOOT STRIKE) או על מרכז כף הרגל
בנחיתה על קדמת כף הרגל הרצועה בבסיס כף הרגל (פלנטר פאשיה) יחד עם קשתות כף הרגל

סופגות את המכה של הנחיתה (שעוצמתה פי 6 ממשקל הגוף). בנחיתת עקב השלד סופג את המכה 
של הנחיתה וזה אחד הגורמים לפציעות ריצה. בנוסף שליחת הרגל קדימה ונחיתה על העקב יוצרת 

בעצם בלימה כי העקב פוגש את הקרקע בכיוון המנוגד לכיוון התנועה. לאחר הנחיתה על קדמת כף 
הרגל, יש להוריד את העקב לקרקע (לא רצים על קצות הבהונות), העקב נותן "נשיקה" לקרקע 

שמקפיצה אותנו לצעד הבא ומתבצעת דריכה ושחרור של הפלנטר פאשיה שמאפשרת לנו לנצל את 
החזר הכוחות מן הקרקע. לכן הריצה הטבעית הינה חרישית, ואקונומית - חסכונית באנרגיה.

ריצה בגוף ישר, גב זקוף, מבט אל עבר האופק
הנחיתה בריצה הטבעית מתבצעת מתחת למרכז הכובד של הגוף, מתחת לאגן, באופן שנוצר

 OVER - קו ישר בין הראש לבין עצם האגן לבין כף הרגל בעת הנחיתה. המטרה היא להימנע מ
STRIDE, קרי חריגה של הרגל בעת הנחיתה ו\או של פלג הגוף העליון מקו המתאר של הגוף.

כאשר השלד סופג את המכה של הנחיתה במצב OVER STRIDE נוצרים מנופים חזקים (אימפקט) 
על השריר שלד. ריצה בגוף ישר וגב זקוף, נחיתה מתחת לאגן, מתחת למרכז הכובד של הגוף, באופן 

שנוצר קו ישר בין הראש לבין האגן לבין כף הרגל בעת הנחיתה - מפחיתה את עוצמת את המנופים 
הפועלים על השריר שלד ומפחיתה את שיעור הפציעות ואת הסיכוי להיפצע.

פתיחת צעדים לאחור
פתיחת הצעדים מתבצעת לאחור. מעלים את העקב לכיוון הישבן באופן שדוחף את הגוף קדימה

ואת הרגל לאחור. בדומה לפעולת הדחיפה בנסיעה על סקייטבורד. כשכף הרגל יורדת בחזרה
לקרקע הנחיתה מתבצעת מתחת לאגן ולמרכז הכובד של הגוף.

טכניקת הריצה הטבעית

עשו

- ריצה בגב ישר וגוף זקוף.
- ריצה בגוף רפוי.

- נחיתה על קדמת כף הרגל על כרית כף הרגל או על מרכז כף הרגל.
- הורדת העקב לקרקע לאחר הנחיתה.

- נחיתה מתחת למרכז הכובד של הגוף - מתחת לאגן.
- פתיחת צעדים לאחור.

- מקצב של 180 צעדים לדקה. אפשר להתחיל בסביבות 170 (ניתן להשתמש באפליקציות ריצה עם מטרונום).
- שאיפת ונשיפת אוויר דרך האף כדי לשמור על מצב "אירובי".

- אם נפח האימונים הרגיל גדול יותר, ניתן לשלב בתקופת המעבר אימונים עם נעליים רגילות.
- מומלץ לשלב תרגילי חיזוק לרגליים / הארכת טווחי תנועה ותרגילי יציבה.

הכי חשוב: ליהנות מהדרך!! בהצלחה!

אל תעשו

- להימנע מנחיתת עקב.
- להימנע משליחת הרגל קדימה.

- להימנע מרכינה קדימה של פלג הגוף העליון.
- אם נתפסים שרירים ב-24-48 ש' לאחר האימון – לא לעבור לשלב הבא אלא לנוח מאימונים עד שחרור השרירים.
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תוכנית אימונים שבועית המבוססת על 2-3 אימונים בשבוע עם יום התאוששות בניהם.
באם חשים עומס בשבוע מסוים אין צורך להמשיך לשבוע הבא, ניתן לקחת שבוע למנוחה,

לחזור על התוכנית של השבוע הקודם, או לפנות לצוות BAREFOOT LIFE להדרכה נוספת.

אנו עורכים סדנאות מעבר לריצה טבעית, בהן אנו מלמדים את טכניקת הריצה הטבעית, 
ועורכים אנליזת וידאו בה מצלמים את המשתתפים רצים ומנתחים את הוידאו בהילוך איטי 

לצורך דיוק יישום הטכניקה והתאמת תוכנית אימונים אישית, פרטים נוספים והרשמה 
באתר האינטרנט. שימוש יום יומי בנעלי BAREFOOT מאפשר את השלמת תהליך השינוי 

הפיסיולוגי שאנו עוברים ותורם להסתגלות יעילה לריצה טבעית וחיזוק השריר שלד.

תוכנית אימונים למעבר הדרגתי 
לריצה "טבעית"

תוכנית האימונים

שבוע 1
10 דקות

5 אינטרוולים של
1 דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (5 דק' ריצה, 
5 דק' הליכה).

שבוע 2
15 דקות

5 אינטרוולים של 2 
דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (10 דק' 
ריצה, 5 דק' הליכה).

שבוע 3
20 דקות

5 אינטרוולים של 3 
דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (15 דק' ריצה, 
5 דק' הליכה).

שבוע 4
25 דקות

5 אינטרוולים של 4 
דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (20 דק' 
ריצה, 5 דק' הליכה).

שבוע 5
30 דקות

3 אינטרוולים של 8 
דק' ריצה – 2 דק' 

הליכה (24 דק' 
ריצה, 6 דק' הליכה).

שבוע 6
35 דקות

3 אינטרוולים של 10 
דק' ריצה – 1:40 דק' 

הליכה (30 דק' 
ריצה, 5 דק' הליכה).

שבוע 7
40 דקות

3 אינטרוולים של 12 
דק' ריצה – 1:20 דק' 

הליכה (36 דק' 
ריצה, 4 דק' הליכה).

שבוע 8
45 דקות

3 אינטרוולים של 14 
דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (42 דק' 
ריצה, 3 דק' הליכה).

שבוע 9
50 דקות

3 אינטרוולים של 15 
דק' ריצה – 1:40 דק' 

הליכה (30 דק' 
ריצה, 5 דק' הליכה).

שבוע 10
55 דקות

3 אינטרוולים של 17 
דק' ריצה – 1:20 דק' 
הליכה (51 דק' ריצה, 

4 דק' הליכה).

שבוע 11
60 דקות

3 אינטרוולים של 19 
דק' ריצה – 1 דק' 

הליכה (57 דק' 
ריצה, 3 דק' הליכה)

שבוע 12
60 דקות

ריצה

נחיתת עקב + 
OVER STRIDE

שיעור פציעות גבוה

נחיתה קדמית + 
OVER STRIDE

שיעור פציעות גבוה

נחיתה קדמית ללא 
OVER STRIDE

שיעור פציעות נמוך


