CORRIDA
E ~
MUSCULACAO

Muito se fala sobre a importancia da musculagdo para os
corredores, por mais que os técnicos recomendem muitos nao dao
a importancia que ela merece.

A musculagio tem a maior importancia como preventivo de
lesdes, ja que podem se tornar freqiientes a medida que o volume
de treino de corrida comeca a subir e eventuais provas ficarem
mais freqiientes.

O nosso sistema cardio-respiratorio acaba evoluindo mais que a
nossa musculatura, ou seja, mais folego para correr sem que haja
o correspondente nos 0ssos € musculos para nos dar resisténcia ao
maior tempo de impacto.

Na musculacdo, existe sempre um trabalho especifico de
fortalecimento para as principais areas (lombar, joelhos, pés,
quadril) lesionadas pelos corredores. Mas alem do preventivo,
também ganhamos em forga e resist€ncia muscular, que
contribuem para o proprio movimento da corrida, maior eficacia
mecanica e melhora do desempenho.

Para os que j4 fazem musculagao, muitas vezes a preocupacgao ¢é
de perder peso e nao massa muscular.

Um aumento no volume de treino, muitas vezes, aliado a uma ma
alimentacao, pode fazer com que tenhamos uma composi¢ao
corporal diferente da desejada.

O importante € adaptar o seu programa de musculagdo com o de
corrida, evitando o trabalho de musculacdo nos dias mais fortes de



corrida. Treinos de musculagdo e corrida no mesmo dia,
intervalados por poucas horas sdo recomendados para pessoas
com alto nivel de condicionamento fisico € mesmo assim com
uma alimenta¢ao muito controlada, o que € fundamental para
preparar o corpo para o proximo treino, seja corrida ou
musculacao.

Virias atividades praticadas simultaneamente trazem beneficios
ao corredor. Ex.: natagdo, ciclismo, yoga ou pilates.

Podem auxiliar no condicionamento aerdbico, relaxamento e
fortalecimento dos grupos musculares utilizados na corrida.
Varias atividades trazem beneficios mas se tivesse que priorizar
alguma para auxiliar a corrida, seria Musculagao.
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