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Para melhorar
o0 desempenho

A corrida é exercicio acessivel, nao requer aparelhos e afins.
E tida como atividade eficiente por melhorar a satde de
modo geral e por resgatar a funcionalidade humana por meio
do movimento.

Por causa da prescricao de exercicios nao especificos para
corredores, grande numero deles tem problemas inflamatorios
nos tendodes, nas articulagdes e nos ligamentos, fraqueza dos
musculos estabilizadores, encurtamentos e desequilibrios
musculares, falta de forca e de flexibilidade especifica, o que
impede, muitas vezes, a continuidade dos exercicios.

Para tornar a corrida atividade eficiente e duradoura, é
necessario pensar tanto na prevencao de lesdes, quanto no
desempenho, lancando mao da Metodologia do Treinamento
Funcional. Tal metodologia enfatiza a especificidade do
treinamento, respeitando a individualidade biolégica do ser
humano - ponto de partida para a execugao dos exercicios
funcionais. Estes correspondem as caracteristicas da
modalidade esportiva a praticar e evitam, de maneira precisa,
qualquer tipo de lesado. O individuo condiciona o corpo para
o movimento pelo movimento. O resgate pela fungao €, pois,
sindbnimo primordial de saude. Tente estes exercicios antes de
correr da préxima vez.



1. Mobilidade articular

Avanco Aranha

Inicia-se com um movimento de avanco, em que a mao
correspondente ao lado que avancgavai simultaneamente
ao encontro da ponta do pé. Faz-se o alongamento
da cadeia posterior, na extensao completa do joelho.
Realize 2x 20 movimentos, dindmica e alternadamente,
com respiracao livre (sem bloquea-la).

Funcao

Preparar o corpo do corredor para o movimento pelo
movimento, alongar a musculatura e aumentar a
temperatura corporal.

2. Fortalecimento dos pés

Isometria na ponta do pé

Com os bracos acima da linha da cabega totalmente
estendidos, fique na ponta dos pés, de preferéncia
descalgos. Mantenha de maneira isométrica por 20 a
40 segundos a ponta dos dedos no solo como se fosse
agarra-lo. Realize 2x 20 a 40 segundos, com respiragao
livre (sem bloquea-la).

Funcao

Fortalecer os musculos estabilizadores dos pés para
melhorar a fase de propulsao da passada, relacionada
a saida dos pés do solo. Proporciona ganho de forga e
de flexibilidade, ativa adequadamente a musculatura e
promove melhor absorgao do impacto.

3. Propriocepcao

Equilibrio, com os olhos fechados

Equilibre-se numa perna s6, de olhos fechados, por
1 minuto. Realize 2x1 minuto para cada perna, com
respiragao livre (sem bloquea-la).

Funcao

Melhorar os mecanismos proprioceptivos do corredor,
ou seja, o reflexo articular, no caso. Proporciona ganho
de forga muscular e diminuicdo dos desequilibrios
musculares causadores de desvios posturaise maior
sinergia entre os musculos durante o movimento.

4. Alinhamento postural

Aviao com deslocamento a frente

Em pé, eleve os bragos a linha do ombro. Faga a rotacao
externa do ombro até o polegar alinhar-se ao cotovelo
e ao ombro. Flexione os quadris e alinhe tornozelo,
joelho e quadris. Realize 2x 20 movimentos, de maneira
dindmica e alternada, com respiragdo livre (sem
bloquea-la).

|

Funcao

Fortalecer, de modo isométrico, os musculos que
circundam a regiao da escapula e permitir que ela
permaneg¢a o tempo todo na posicao de postura.
Desenvolver e melhorar a consciéncia postural, para
alinhar, fortalecer, equilibrar e alongar um conjunto
muscular e articular. Isso trard ao corredor melhora da
coordenacao do movimento e economia de esforco.

73



5. Estabilizacao 6. Exercicios especificos

Prancha ventral
Agachamento unilateral com medicine ball
Em decubito ventral, apoie cotovelo, antebrago e ponta

dos pés no solo, de maneira que o corpo se alinhe ao Técnica de execucgao
ombro, como uma espécie de ponte. Realize 2x 20 a 40
segundos, com respiracao livre (sem bloquea-la). Iniciar com a medicine ball nas maos, de maneira

que os bracgos fiquem totalmente estendidos. Faca
um agachamento unilateral, de modo que ocorra a
flexao do joelho simultaneamente a dos quadris. A
medicine ball que estd nas maos desce em direcao
ao solo. Realizar de 2 a 4 séries, de 10 a 20 repetigoes
para cada perna. Inspirar na fase excéntrica e expirar
na concéntrica (sem bloquea-la).

Prancha lateral

Em decubito lateral, apoie cotovelo, antebrago e lateral
do pé no solo, de maneira que uma perna fique sobre
a outra e alinhada ao ombro. O outro braco permanece
no prolongamento do corpo, como uma espécie de
ponte. Realize 2x 10 a 20 segundos para cada lado, com
respiracao livre (sem bloquea-la).

Prancha dorsal

Em decubito dorsal, com os bracos abertos, alinhados
ao ombro, flexione os joelhos e apoie somente os
calcanhares no solo para recrutar especificamente a
regiao dos gluteos. Em seguida, realize a extensao dos
quadris e permanega em isometria, como uma espécie
de ponte. Realizar 2x 30 a 60 segundos, com respiracao
livre (sem bloquea-la).

Funcao

Por ser a corrida atividade em que o individuo
fica apoiado numa perna s6 no momento em que

Funcao ocorre a transferéncia da passada, este exercicio é o

ponto central deste artigo. Ele melhora a eficiéncia
Fortalecer os musculos integrados e os musculos do movimento do corredor e fortalece musculos
estabilizadores do tronco, condicionando todos aqueles especificos, como o quadrado da lombar, os gluteos
que circundam a regido do tronco e o complexo pélvico. e os isquiotibiais. Ajuda a amortecer toda a descarga
Melhorar a estabilidade da coluna vertebral, equilibrar causada pela aterrissagem dos pés no momento da
o centro de gravidade corporal, estabilizar o corpo para transferéncia das passadas para o novo movimento,
melhorar a eficiéncia da transferéncia de forca das a melhorar o desempenho e a prevenir com eficacia
passadas e diminuir o impacto nas articulagoes. as lesoes.
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