Fortalecimento para
Corredores

Bem-vindo ao nosso guia visual e didatico dedicado exclusivamente ao
fortalecimento muscular para corredores. Este material foi desenvolvido com o
objetivo principal de ajudar vocé a prevenir lesdes comuns e melhorar
significativamente sua performance durante as corridas.

Através deste guia completo, vocé aprendera como correr de forma mais forte e
saudavel, implementando exercicios especificos que fortalecem os grupos
musculares essenciais para a corrida. Prepare-se para transformar sua experiéncia
de corrida!



Por Que Fortalecer?

O fortalecimento muscular ndo € apenas um complemento opcional
para corredores - € uma necessidade fundamental. Estudos mostram
que um programa adequado de fortalecimento pode reduzir em até
50% o risco de lesdes comuns que afetam corredores regularmente.

Aléem da prevencgao de lesdes, musculos mais fortes contribuem
significativamente para aumentar a eficiéncia da sua passada. Isso
significa que vocé conseguira manter o mesmo ritmo de corrida
gastando menos energia, o que é crucial especialmente em provas de
longa distancia.

Outro beneficio muitas vezes subestimado é a melhoria no tempo de
recuperagao. Corredores com boa base muscular conseguem se
recuperar mais rapidamente entre treinos intensos e competigdes.




Lesoes Mais Frequentes

Fascite Plantar Canelite (Sindrome do Tendinite do Calcaneo
Inflamacéao da fascia plantar que Estresse Tibial Medial) Inflamagéao do tendao de Aquiles que
causa dor intensa na regiao do Dor na regidao anterior ou interna da pode ser causada por fragueza na
calcanhar. Geralmente associada a canela, frequentemente relacionada a musculatura da panturrilha, falta de
fraqueza dos musculos do pé e fragueza dos musculos estabilizadores flexibilidade e erros no aumento de
panturrilha, além de problemas do tornozelo e a sobrecarga por volume de treino.

biomecénicos na pisada. impacto repetitivo.

Estatisticas mostram que aproximadamente 70% dos corredores sofrem algum tipo de lesdo anualmente. A maioria dessas lesées esta
diretamente relacionada a fraqueza muscular e desequilibrios que poderiam ser evitados com um programa adequado de fortalecimento.



Grupos Musculares-Chave

Core

O conjunto de musculos abdominais e
lombares é responsavel pela estabilizac&o
do tronco durante a corrida, garantindo
uma postura adequada e eficiente.

Panturrilhas e Tornozelos

Essenciais para absor¢ao de impacto,
propulsao e estabilidade. Fortalecer esta
regidao previne fascite plantar e lesdes no

tendao de Aquiles.

Glateos e Quadriceps

Responsaveis pela propulsdo e
estabilidade pélvica durante a corrida,
contribuem significativamente para a
poténcia da passada e protecéo articular.

Isquiotibiais

Os musculos posteriores da coxa sao
fundamentais para a flexao do joelho e
extensao do quadril durante o ciclo da
corrida, além de prevenirem lesdes por
tracao.



Importancia do Core

O core, composto pelos musculos abdominais, lombares e pélvicos,
funciona como o centro de forga do corredor. Sua principal fungéo é
estabilizar o tronco e a pelve durante o movimento, criando uma base
solida para os membros inferiores trabalharem com eficiéncia.

Um core fraco frequentemente resulta em dores lombares crénicas e
desequilibrios posturais que comprometem a técnica de corrida.
Quando vocé corre, a for¢ga gerada a cada passada precisa ser
transmitida eficientemente através do corpo, e o core atua como
ponte nessa transmissao.

Além disso, um core fortalecido permite melhor controle respiratorio
durante a corrida, pois os musculos abdominais profundos trabalham
em conjunto com o diafragma para otimizar a respiragdo mesmo em
altas intensidades.




Glateos: O Motor da Corrida

’Jﬁ Gluteo Maximo

E o maior musculo do corpo e responsavel

Gluteo Médio

Responsavel pela estabilizagéo lateral da

pela extensao do quadril durante a

\ corrida. Gera a maior parte da forga
/

pelve durante a fase de apoio unilateral da
corrida. Quando fraco, permite que o

M

propulsiva que impulsiona seu corpo para - guadril caia para o lado oposto, gerando
frente. Um gluteo maximo forte permite rotacdo interna do joelho e possiveis
passadas mais potentes e eficientes. lesdes.

A fragilidade nos musculos gluteos € uma das principais causas de desvios na mecanica da corrida. Isso gera compensagdes que
sobrecarregam outras estruturas como joelhos, tornozelos e coluna lombar. Cerca de 30% das lesdes em corredores tém relagéo direta com
fraqueza glutea.



Pernas e Joelhos: Forca Na Base
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Quadriceps: Protecao e Estabilidade

O grupo muscular anterior da coxa é fundamental para a
estabilizagao e protecao do joelho durante o impacto da corrida. Um
quadriceps forte absorve melhor as for¢gas de impacto, reduzindo o
estresse sobre a articulagao patelar.

Isquiotibiais: Equilibrio Muscular

Localizados na parte posterior da coxa, estes musculos sao cruciais
para prevenir lesdes por tragdo. O desequilibrio entre isquiotibiais e
quadriceps é uma das principais causas de lesdes em corredores.

Panturrilhas: Propulsao e Absorcao

Atuam tanto na absorgao do impacto quanto na geragao de forga
para impulsionar o corpo para frente. Panturrilhas bem desenvolvidas
melhoram a economia de corrida e protegem o tendao de Aquiles.



Aquecimento Essencial

Ativacao Cardiovascular Leve

Mobilidade Articular Realize exercicios de baixa intensidade para
Comece com cinco minutos de movimentos aumentar gradualmente a frequéncia
circulares suaves nas principais cardiaca e a circulagéo sanguinea,
articulagdes: tornozelos, joelhos, quadris e preparando o corpo para o esforgo posterior.

ombros. Isso aumenta a produgéo de liquido
sinovial, melhorando a lubrificagéo articular.

Exercicios Dinamicos

Finalize com movimentos especificos como
polichinelos, elevagao de joelhos e skipping
para ativar as cadeias musculares que seréo
exigidas durante o treino de forga.

Um aquecimento adequado ndao apenas previne lesdes, mas também otimiza seu desempenho nos exercicios de fortalecimento. Nunca pule esta etapa

fundamental, mesmo que disponha de pouco tempo para treinar.



Exercicio 1: Prancha Frontal

Beneficios:

e Fortalece profundamente o core, incluindo abdominais e lombar
¢ Trabalha estabilizadores dos ombros e quadris simultaneamente

e Melhora a postura durante a corrida, especialmente em longas
distancias

Execucao Correta:

1. Apoie os antebragos no chao, mantendo os cotovelos alinhados
sob os ombros

2. Estenda as pernas para tras, apoiando-se nas pontas dos pés

3. Mantenha o corpo em linha reta da cabeca aos calcanhares

4. Contraia o abdémen e os gluteos durante todo o movimento

Realize 3 séries de 30 segundos, descansando 30 segundos entre

elas. A medida que progredir, aumente o tempo até conseguir manter
a posi¢ao por 1 minuto completo.




Exercicio 2: Ponte Gluteo

Musculos-Alvo:

Gluteo maximo e médio (principais geradores de forga na corrida)
Isquiotibiais (parte posterior da coxa)

Estabilizadores da lombar e core

Execucao Correta:

1.

Deite-se de costas com os joelhos flexionados e pés apoiados no
chao

Posicione os pés na largura dos quadris, relativamente proximos dos
gluteos

Eleve o quadril até formar uma linha reta do joelho aos ombros

Segure na posi¢ao elevada por 2 segundos, contraindo fortemente os
gluteos

Desca de forma controlada e repita

Realize 3 séries de 15 repeti¢des, com 60 segundos de descanso entre

séries. Para aumentar a dificuldade, vocé pode realizar o exercicio com

apenas uma perna.



Exercicio 3: Agachamento Livre

Beneficios para Corredores:

o Fortalece quadriceps, gluteos e isquiotibiais simultaneamente
e Melhora estabilidade articular de tornozelos, joelhos e quadris

e Aumenta a poténcia na fase de impuls&o da corrida

Execucao Correta:

1. Posicione os pés na largura dos ombros, com as pontas

ligeiramente voltadas para fora
2. Mantenha a coluna neutra, peito aberto e olhar a frente

3. Inicie o movimento flexionando os quadris para tras, como se
fosse sentar em uma cadeira

4. Desca até que as coxas figuem paralelas ao chao (ou até onde
conseguir manter a coluna reta)

5. Mantenha os joelhos alinhados com os pés, sem projeta-los a
frente dos dedos

Realize 3 séries de 15 repeti¢cdes, descansando 60-90 segundos

entre elas. Concentre-se na qualidade do movimento antes de
adicionar peso ou aumentar o numero de repetigoes.



Exercicio 4: Afundo (Lunge)

Musculos-Alvo:

e Quadriceps (parte frontal da coxa)
e Gluteos (especialmente o gluteo médio que estabiliza a pelve)

e [squiotibiais e panturrilhas como estabilizadores

Execucao Correta:

1. Fique em pé com os pés na largura dos quadris
2. Dé um passo a frente com uma das pernas

3. Flexione ambos os joelhos até que o joelho traseiro se aproxime
do chéo

4. Mantenha o tronco ereto e o joelho da frente alinhado sobre o
tornozelo

5. Retorne a posigao inicial impulsionando-se com o pé da frente
Execute 3 séries de 12 repeticdes para cada perna, alternando os

lados. Este exercicio & excelente para corrigir desequilibrios entre os
lados do corpo, comuns em corredores.




Exercicio 5: Torcao Russa

Beneficios para Corredores:

o Fortalece os musculos obliquos e transverso do abdémen

e Melhora a rotagédo do tronco, movimento essencial na corrida

e Aumenta a estabilidade da regidao lombar durante a fase de apoio
unico

Execucao Correta:

1. Sente-se no chdo com os joelhos flexionados e pés levemente
elevados

2. Incline o tronco para tras cerca de 45 graus, mantendo a coluna
reta

3. Junte as maos a frente do peito ou segure um peso leve

4. Gire o tronco para um lado, depois para o outro, tocando as maos
proximo ao chao

5. Mantenha o abdémen contraido e a respiragéo controlada durante
todo o movimento

Realize 3 séries de 20 repeti¢des totais (10 para cada lado). Para

aumentar a dificuldade, vocé pode elevar mais os pés do chéo ou
utilizar uma medicine ball ou ketlebell leve nas maos.



Exercicio 6: Salto em Caixa Baixa

Beneficios para Corredores:

e Desenvolve poténcia explosiva nas pernas
e Melhora a coordenagdo neuromuscular para absor¢cdo de impacto

e Fortalece tornozelos e musculos estabilizadores dos pés

Execucao Correta:

1. Posicione-se em frente a uma caixa ou step de baixa altura (15-30cm)

2. Inicie com os pés na largura dos quadris, bragos relaxados ao lado do

corpo

3. Flexione levemente joelhos e quadris, balan¢gando os bragos para tras

4. Impulsione-se para cima e a frente, estendendo quadris, joelhos e

tornozelos

5. Aterrisse suavemente com os joelhos flexionados para absorver o

impacto

6. Desca com controle e repita

Execute 2 séries de 10 repeticbes com descanso de 90 segundos. Foque na
qualidade do movimento e no amortecimento ao pousar, ndo na altura do
salto.




Exercicio 7: Elevacao de Panturrilha

Elevacao Basica Versao Unilateral

Apoie a parte anterior dos pés em um degrau ou superficie elevada, deixando Realize o mesmo movimento, mas apoiando apenas um pé por vez. Esta

os calcanhares livres. Eleve-se nas pontas dos pés o maximo possivel, versao intensifica o trabalho muscular e corrige desequilibrios entre as pernas.
contraia as panturrilhas no topo por 2 segundos, e desg¢a controladamente até  Pode-se usar leve apoio na parede para equilibrio. Recomendada para

sentir um leve alongamento. Ideal para iniciantes. corredores intermediarios e avangcados.

Execute 3 séries de 20 repeti¢cdes (ou 15 para cada perna na versao unilateral). Este exercicio é crucial para prevenir fascite plantar e tendinites do Aquiles, duas
das lesdes mais comuns em corredores. Para progresséao, adicione peso segurando halteres.



Exercicio 8: Abducao de Quadril

Importancia para Corredores:

A abducgéo de quadril fortalece principalmente o gluteo médio,

musculo frequentemente negligenciado mas crucial para a
estabilidade lateral da pelve durante a corrida. Um gluteo médio fraco

permite que o quadril caia para o lado ndo apoiado durante a fase de

apoio unico, causando rotagao interna do joelho.

Execucao Correta:

1.

Posicione uma faixa elastica logo acima dos tornozelos (ou utilize
tornozeleira com peso)

Fique em pé com postura ereta e pés paralelos, levemente
afastados

Transfira o peso para uma perna e eleve a outra lateralmente,
mantendo o pé apontado para frente

Abra a perna até aproximadamente 30-45 graus, sentindo
contragcao no lado externo do quadril

Retorne lentamente a posi¢ao inicial, controlando o movimento

Realize 3 séries de 15 repeticdes para cada lado. Este exercicio reduz

significativamente o risco de sindrome da banda iliotibial e dores no
joelho, problemas comuns entre corredores de média e longa
distancia.



Exercicio 9: Superman

Beneficios para Corredores:

e Fortalece os musculos extensores da coluna (eretores da espinha)
e Trabalha estabilizadores profundos da regido lombar
e Melhora a postura durante corridas de longa distancia

e Previne dores lombares associadas a fadiga muscular

Execucao Correta:

1. Deite-se de brugos com bragos estendidos a frente e pernas esticadas
2. Mantenha o pescogo neutro, olhando para o chao (ndo para frente)

3. Eleve simultaneamente bragos e pernas, criando uma leve curvatura na
coluna

4. Segure a posicao elevada por 2-3 segundos, contraindo gluteos e lombar
5. Retorne controladamente a posigao inicial
Execute 3 séries de 12 repetigcdes com descanso de 60 segundos entre elas.

Concentre-se na contragdo dos musculos das costas, ndo na altura da
elevacao.



Execucao Correta: Dicas Visuais

Use Espelhos Durante o
Treino

Posicione-se lateralmente a um
espelho grande para verificar seu
alinhamento corporal durante os
exercicios. Observe especialmente a
posicao da coluna nos agachamentos
e afundos, e o alinhamento dos joelhos
com 0s pés nos movimentos de flexao.

Grave Videos do Seu Treino

Use seu smartphone para gravar
pequenos videos da sua execugao.
Analise em camera lenta para
identificar falhas técnicas que podem
passar despercebidas durante o
movimento. Compare com videos
tutoriais de profissionais.

Monitore Pontos de
Referéncia

Em exercicios como agachamento, use
marcag¢des no ch&o ou espelho para
garantir que seus joelhos permanegam
alinhados com os dedos dos pés. Na
prancha, posicione um objeto leve nas
costas para verificar se mantém a
coluna neutra.

A execugao correta dos exercicios € mais importante que o numero de repeticdes ou o0 peso utilizado. Uma técnica inadequada ndo apenas

reduz os beneficios do treino, mas também aumenta significativamente o risco de lesdes.



Respiracao e Controle

Padrao Respiratorio Correto

A respiracao adequada durante os exercicios de fortalecimento potencializa a ativagdo muscular e previne
lesdes. Como regra geral, expire (solte o ar) durante a fase de esforgo ou contragao, e inspire (puxe o ar)
durante a fase de retorno ou relaxamento.

Exemplos Praticos:

e Agachamento: Inspire ao descer, expire ao subir
e Ponte de gluteo: Inspire na posigao inicial, expire ao elevar o quadril

e Prancha: Mantenha respiragdo constante e controlada, sem prender o ar

Controle de Ritmo

Mantenha movimentos lentos e controlados, especialmente na fase excéntrica (retorno) do exercicio. Um
ritmo de 2 segundos na fase concéntrica e 3-4 segundos na fase excéntrica promove maior ativagéo
muscular e reduz o risco de lesdes.



Intensidade Progressiva

Semanas 1-2: Adaptacao

Comece com exercicios utilizando apenas o peso corporal,
focando na técnica correta. Realize 2 séries de cada
exercicio com numero moderado de repeti¢cdes (10-12).
Descanse 60-90 segundos entre séries para recuperagao
completa.

Semanas 5-6: Adicao de Resisténcia

Introduza resisténcia externa como faixas elasticas,
kettlebells leves ou halteres para aumentar a intensidade.
Mantenha 3 séries, mas reduza para 10-12 repeti¢des devido
a carga adicional.

Semanas 3-4: Progressao de Volume

Mantenha os mesmos exercicios, mas aumente para 3 séries
e eleve o numero de repeticdes para 12-15. Reduza o tempo
de descanso para 45-60 segundos entre séries, aumentando
gradualmente a demanda cardiovascular.

Semanas 7-8: Complexidade

Incorpore variagdes mais desafiadoras dos exercicios
basicos, como afundos com rotagao ou agachamentos
unilaterais. Alterne entre dias de alto volume (mais
repeticdes) e alta intensidade (mais carga).



Treino Semanal Sugerido
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Segunda-feira: Treino de Core Quarta-feira: Treino de Pernas Sexta-feira: Treino de

e Prancha frontal: 3 x 30-60 segundos o Agachamento: 3 x 15 repeticdes Estabilidade

« Torgao russa: 3 x 20 repeticdes o Afundo alternado: 3 x 12 cada perna * Abdugao de quadril: 3 x 15 cada lado

« Superman: 3 x 12 repeti¢des « Ponte de gliuteo: 3 x 15 repeticdes * Salto em caixa baixa: 2 x 10 repeticoes

e Prancha lateral: 3 x 30 segundos cada « Elevagéo de panturrilha: 3 x 20 « Prancha com toque no ombro: 3 x 16
lado repeticoes toques

e Equilibrio unipodal com movimento: 3 x
30 segundos cada lado

Realize um aguecimento adequado antes de cada sessao e termine com 5-10 minutos de alongamentos estaticos. Ajuste o volume conforme
seu nivel de condicionamento e disponibilidade de tempo.



Volume Ideal Para Corredores

Duracao Recomendada:

Sessdes de fortalecimento para corredores devem durar entre 30 e
40 minutos, nao incluindo aquecimento e volta a calma. Este tempo é
suficiente para trabalhar os grupos musculares principais sem
comprometer a recuperagao para os treinos de corrida.

Frequéncia Semanal:

Para corredores recreativos e de média quilometragem, a frequéncia
ideal é de 2 a 3 sessdes semanais de fortalecimento. Para atletas de
alta performance, 2 sessdes podem ser suficientes, devido ao maior
volume de corrida.

Distribuicao de Séries:

Priorize exercicios multiarticulares (como agachamentos e afundos)
com 3 séries de 12-15 repeticdes. Para exercicios isolados (como
abdugéao de quadril), 2-3 séries sao suficientes.

Intensidade vs. Volume:

Corredores devem focar mais na qualidade técnica e resisténcia
muscular do que em ganhos de forga maxima. Utilize cargas
moderadas que permitam completar todas as repeticdes com técnica
adequada, mas que ainda representem um desafio.

Evite Sobrecarga:

Nunca realize treinos intensos de forga nos mesmos dias de treinos
intensos de corrida (como intervalados ou longos). Isso compromete
a recuperagao e aumenta o risco de lesdes por sobrecarga.



Como Integrar com a Corrida

Apos Treinos Leves

Realize o fortalecimento logo apos
corridas faceis ou de recuperagao,
quando o corpo ainda esta aquecido
mas nao excessivamente fatigado.
Esta estratégia economiza tempo e
aproveita o estado de ativagéo
muscular.

Dias Dedicados

Reserve dias especificos apenas para
o fortalecimento, intercalando-os
com os dias de corrida. Esta
abordagem permite maior foco e
intensidade no treino de forca, além
de garantir recuperagédo adequada.

Hidratacao e Nutricao

Mantenha-se bem hidratado antes,
durante e apods os treinos. Consuma
uma pequena refeicdo com
carboidratos e proteinas em até 30
minutos apds o fortalecimento para

otimizar a recuperagao muscular.

Sono Reparador

Priorize 7-9 horas de sono de
qualidade por noite. E durante o sono
que ocorre a maior parte da
recuperagao muscular e adaptagdes
ao treinamento. Considere pequenos
cochilos em dias de treino duplo.



Prevencao de Lesoes: Rotina Complementar

Mobilidade Articular Diaria

L Dedigue 5-10 minutos diariamente para exercicios de mobilidade especificos para corredores. Foque nas
articulagbes mais exigidas na corrida: tornozelos, quadris e coluna toracica. Movimentos circulares,
balangos controlados e rotagdes sao excelentes opgoes.

Exercicios de Mobilidade Essenciais:

e Tornozelos: Circulos em ambas diregdes, flexao/extensao e inversdo/eversao
e Quadris: Rotagao externa/interna, circundugéo e balango em quatro apoios

o Coluna: Rotagéo toracica em pé e sentado, flexdes laterais e extensdes controladas

Alongamentos Dinamicos Pos-Treino

Apos os exercicios de forga, realize 5-8 minutos de alongamentos dinamicos, onde vocé se move
suavemente entre posi¢coes de alongamento sem permanecer estatico. Estes prepararam seu corpo para o
préoximo treino de corrida.




Descanso e Recuperacao
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Importancia do Sono Periodizacao Inteligente Sinais de Alerta

O sono é o momento mais importante para Intercale dias de treino de forca e corrida Aprenda a reconhecer sinais de recuperagao
recuperagdo muscular e consolidagéo das intensa para permitir recuperagéo adequada. inadequada: dor muscular persistente por
adaptacodes do treinamento. Corredores que Um exemplo ideal seria: Segunda (forca), mais de 72 horas, queda no desempenho em
incorporam treino de forga devem priorizar 7- Terca (corrida moderada), Quarta (forga), treinos consecutivos, alteragdes no sono,

9 horas de sono de qualidade. Considere Quinta (corrida intensa), Sexta (forca leve), irritabilidade aumentada, frequéncia cardiaca
técnicas de relaxamento antes de dormir, Sabado (corrida longa), Domingo (recuperagcdo de repouso elevada pela manha e perda de
como meditagdo guiada ou respiragéo ativa ou descanso total). motivagao para treinar.

profunda.

A recuperagao nao € apenas auséncia de treinamento - € um processo ativo que deve ser planejado. Técnicas como massagem com rolo de
espuma, contraste térmico (alternancia entre agua quente e fria) e compressdo podem acelerar a recuperagao entre sessdes de treino.



Alimentacao Para o Fortalecimento

Proteinas: Construcao e Reparacao

Corredores que incorporam treino de forga precisam de 1,6 a 1,8g de proteina por kg de peso corporal
diariamente. Distribua o consumo ao longo do dia, priorizando fontes magras como frango, peixes, ovos, tofu,
lentilhas e gréo-de-bico.

Carboidratos: Energia para o Desempenho

Mantenha os estoques de glicogénio adequados consumindo 5-7g de carboidratos por kg de peso. Priorize
fontes complexas como batata doce, arroz integral, aveia e frutas. Nos dias de treino duplo (corrida + forga),
aumente ligeiramente este valor.

Gorduras Saudaveis: Regulacio Hormonal

As gorduras sdo essenciais para a produgéo hormonal, incluindo testosterona, importante para ganhos de
forga. Inclua abacate, azeite de oliva, oleaginosas e peixes gordurosos regularmente na dieta.

Micronutrientes Essenciais:

e Vitamina D e Calcio: Fundamentais para saude 6ssea, especialmente importante para corredores
e Magnésio: Auxilia na recuperagéo muscular e previne caibras

e Ferro: Crucial para transporte de oxigénio, frequentemente deficiente em corredores

e Antioxidantes: Combate o estresse oxidativo gerado pelo exercicio intenso

Hidrate-se adequadamente antes, durante e apos os treinos. A desidratacéo de apenas 2% ja pode
comprometer significativamente seu desempenho tanto na corrida quanto no treino de forga.



Ferramentas Visuais Uteis

Aplicativos de Demonstracao Cartoes de Exercicios

Utilize aplicativos especificos para Crie ou adquira cartdes ilustrados com os

corredores que incluem bibliotecas de exercicios do seu programa. Disponha-os

exercicios com demonstragdes em video. sequencialmente durante o treino para

Opcodes como Nike Training Club, Peloton A seguir com facilidade. Inclua nas

e Strava oferecem programas de ilustragdes pontos de atengao sobre
fortalecimento com progressao adequada. postura e execugao. Esta ferramenta é
A visualizacdo da técnica correta ajuda a especialmente Util para treinos em
evitar erros comuns de execugao. espacos externos.

Para maior eficiéncia, considere marcar no chao com fita adesiva os posicionamentos corretos dos pés para exercicios como agachamentos e
afundos. Utilize espelhos portateis quando treinar em casa para verificar sua postura em tempo real. Estas ferramentas visuais simplificam a
execugao correta e aumentam a confianga durante o treino.



Dicas Extras

Mobilidade Diaria

Mesmo em dias sem corrida
programada, dedique 5-10 minutos
para exercicios de mobilidade articular.
Foque especialmente nas articulagbes
gue apresentam maior restricdo no seu
caso. A mobilidade adequada nao
apenas previne lesdes, mas também
melhora a eficiéncia dos movimentos
durante a corrida e os exercicios de
forca.

Qualidade Sobre
Quantidade

Prefira sempre executar menos
repeticoes com técnica perfeita do que
muitas repeticdbes com forma
comprometida. A ma execugao nao
apenas reduz os beneficios do
exercicio, mas aumenta
significativamente o risco de lesoes.
Se necessario, reduza a intensidade ou
modifiche o exercicio para manter a
qualidade do movimento.

Orientacao Profissional

Considere investir em algumas
sessdes com um profissional de
educacéo fisica experiente em
trabalhar com corredores. Uma
avaliagao inicial pode identificar
desequilibrios especificos e
personalizar o programa de
fortalecimento para suas
necessidades individuais,
maximizando os resultados e
minimizando riscos.

Mantenha um diario simples dos seus treinos de forga, anotando ndo apenas o que fez, mas como se sentiu durante e apos. Isto ajuda a
identificar padroes e ajustar o programa conforme necessario. Lembre-se que o fortalecimento para corredores deve complementar - nunca
comprometer - sua pratica de corrida.



Motive-se! Corra Forte, Corra Seguro

Investimento em Longevidade

O tempo dedicado ao fortalecimento muscular ndo é tempo roubado da corrida - € um investimento na sua
longevidade como corredor. Atletas que incorporam treino de forga regularmente tém carreiras mais longas
e com menos interrupgdes por lesdes.

Consisténcia é a Chave

N&o se preocupe em realizar treinos extremamente intensos. A consisténcia de sessdes regulares e bem
executadas supera amplamente treinos esporadicos de alta intensidade. Mesmo 20-30 minutos, 2-3 vezes
por semana, trazem beneficios substanciais ao longo do tempo.

"Corredor forte chega sempre mais longe!"

Esta ndo é apenas uma frase motivacional - € uma verdade fundamentada em evidéncias cientificas. O
fortalecimento adequado permite que vocé corra mais, corra melhor e, principalmente, continue correndo
por muitos anos, acumulando experiéncias e conquistas que so a corrida pode proporcionar.

CLMIBUL FIN
FINIS FORTA




