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oucas sfo as coisas que nos proporcionam tanto prazer e bem-estar como a pratica

desportiva. O orgulho de ter completado uma prova dura, a satisfacdo de terminar um

treino e saber que demos tudo, a superacdo dos nossos préprios limites e a constante
luta por melhorar. N&o existe sensacdo nem atividade alguma que nos faca sentir mais
plenos. Neste sentido, todo o desporto se torna gratificante, mas poucos nos déo tanto por
tdo pouco como o running. Qualquer momento é bom para calcar umas sapatilhas e comecar
a correr, sem grandes preparagdes, sem equipamentos muito complexos, sem instalaces
especializadas nem barreiras entre nés e o asfalto, caminho ou campo aberto.

A sua simplicidade, a sua polivaléncia e adaptacéo a qualquer desportista e nivel, convertem
o running numa das melhores vias em direcdo a superacdo pessoal. No campo, na cidade, na
praia, ndo importa; sé precisamos de dar a primeira passada para sermos runners. Talvez s6
aguentemos 5 minutos na primeira vez, mas a progressdo néo tardard a chegar e néo passara
muito tempo até que possamos manter o ritmo de corrida durante 30 ou 40 minutos, participar
em provas e, quem sabe.., cada um marca os seus limites.

Mas néo nos enganemos: toda a pratica desportiva acarreta um risco e o running néo é excecao.
Com o tempo, podem aparecer problemas articulares, sobrecargas musculares, ou podemos
simplesmente descobrir que o nosso rendimento atingiu o seu pico e isso nos desmotive ou
nos obrigue a renunciar ao nosso desporto. Por isso, é importante dispor do conhecimento
necessério antes de inicid-lo e empregar os métodos e técnicas adequadas para minimizar
esses riscos.

Nestas paginas encontrard conceitos técnicos sobre a corrida que o ajudardo a melhorar o seu
estilo e rendimento; uma anélise da biomecanica basica da corrida e das exigéncias muscula-
res em cada momento da mesma, assim como uma selecdo completa dos alongamentos mais
adequados para as exigéncias fisicas que a corrida acarreta, relevando os grupos musculares
que mais tendem a sobrecarregar-se e a fatigar-se. Aprendera que forma de se alongar é mais
adequada em cada momento, como executar os distintos alongamentos sem correr riscos des-
necessérios, e inclusive quais exercicios lhe podem ser mais tteis nas modalidades de corrida
mais populares.

Por ultimo, e para nfo atrasar o seu inicio de corrida, incluimos uma selecéo de programas
de alongamentos pré-desenhados em funcdo do momento e do tempo de que disponha para
levé-los a cabo.

Todos os conhecimentos estéo orientados para melhorar a sua experiéncia desportiva e o seu
rendimento e para que disfrute de uma longa vida desportiva enquanto corredor.
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Atlas anatémico
localizacdo dos musculos
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As modalidades de cross-
- country sdio cada dia
mais populares entre os
corredores.

A tudo isto, nos tarahumara, se acrescenta um feito cultu-
ral, ainda que n#o desligado da dura vida que o ambiente
lhes exige: uma das atividades coletivas mais importantes
que este povo realiza é o jogo das bolas, em que vérios indi-
viduos correm ocasionalmente até 200 km, chutando uma
bola com o pé. O jogo pode prolongar-se até dois dias com
as suas noites, sem que os corredores possam parar, e em-
bora a velocidade seja inferior & média de um corredor de
maratona, a dureza do jogo é inegével; nio é em vio que
rardmuris significa «os dos pés ligeiros».

A corrida teve um papel fundamental na origem e desen-
volvimento do homem. Através dela, este conseguia deslo-
car-se a zonas mais ricas em agua e alimento, fugir dos peri-
gos e, inclusive, cagar, chegando a conseguir o seu objetivo
por fadiga total da presa.

Ainda que existam povos para os quais a corrida é um
elemento vital, devido & adversidade do seu ambiente, no
mundo desenvolvido hd abundantes formas de deslocacio
e ja ndo existem grandes perigos, ou pelo menos nio exis-
tem perigos dos quais nos possamos ver livres a correr. Mas
isto nunca travou o instinto natural de correr que o homem
mostra desde a sua infancia. Correr é o nosso jogo preferido
desde o momento em que nos conseguimos manter em pé e
prolonga-se no tempo através de uma multitude de praticas
desportivas. N&o nos referimos apenas as provas atléticas
ou de corrida; corremos no futebol, no basquetebol, no ba-
sebol, no andebol, no héquei, e podiamos continuar a citar
atividades fisico-desportivas até ao esgotamento. De facto, a
corrida esté presente na grande maioria das atividades que
se realizam em terra firme, ainda que se limite a meia dizia
de passadas em cada ocasido.

De qualquer maneira, quando o homem n#o precisou de
correr para sobreviver, f&-lo por prazer. Como ja acontecia na
Antiga Grécia ou no Egito dos Farads, o desporto e a corrida
foram formas de jogo, de competic&o e até um modo de ob-
ter prestigio social.

Hoje em dia, o running é uma tendéncia em crescimento,
e acaba por ser tecnicamente simples: até quem calca umas
sapatilhas desportivas pela primeira vez pode manter o rit-
mo de corrida durante uns minutos. E uma pratica despor-
tiva ao alcance de todos, j& que basta sair & rua para correr;
0 equipamento necessario, se é que se quer usar um equipa-
mento especifico, é também reduzido e acessivel.

A corrida vinculada ao tempo de lazer tem vindo a ra-
mificar-se em dezenas de variantes. Podemos encontrar as
modalidades de corrida mais tradicionais, relacionadas com
o atletismo, como os 100 metros, 0s 200 metros e 0s 400 me-
tros (provas de velocidade); os 5.000 metros, os 10.000 me-
tros, meia - maratona e maratona de fundo, e meia - distancia
(provas de resisténcia).

14 / As origens do running




Podemos também encontrar uma grande diversidade
de provas populares em que a participacéo é aberta e cuja
duracio e dificuldade sfo variadas, sendo que algumas che-
gam a realizar-se pelos tineis do metro de algumas cidades.

Por outro lado, as ultramaratonas e as corridas de cross-
-country tém visto o seu numero de adeptos aumentar, ape-
sar de serem as que acarretam maiores riscos pelo seu nivel
de exigéncia.

O cross-country é uma modalidade na qual se percorre um
circuito natural, pelo que apesar das distadncias nio serem
excessivamente grandes, os desniveis e os obstaculos que
existem no terreno fazem com que sejam competicdes mui-
to duras. Podemos, sim, dizer que os amantes da natureza
preferi-las-iam as provas no asfalto, como a meia-maratona.

Outra op¢éo para os que se decidam por paisagens na-
turais e por ar mais limpo é o trail running, ou corridas em
montanha, que podfamos considerar o irméo mais severo
do cross-country, pois as distAncias que se percorrem sfo
notavelmente superiores e os trajetos mais agrestes, ja que
podem discorrer por trilhas, caminhos secundarios ou in-
clusive cruzar cérregos. Estas provas ndo tém uma longitu-
de fixa, mas costumam superar os 10 km, e ser de mais de
160 km nas provas de ultra-trail running.

Queremos igualmente comentar as provas de alta mon-
tanha ou skyrunning, que sdo as que se realizam acima dos
2.000 m de altitude, pelo que requerem uma preparacio e
uma forma fisica excelentes devido a falta de oxigénio (ain-
da que talvez aos tarahumara lhes possa parecer um jogo de
criancas). Nesta modalidade, destaca-se internacionalmente
Kilian Jornet, um desportista cataldo com vasta experiéncia
em ultramaratonas.

Isto é apenas um pequeno resumo para contextualizacao,
pelo que obviamente ficaram no tinteiro numerosas provas,
ndo menos importantes que as mencionadas, com uma mul-
titude de seguidores e de adeptos.

Por ultimo, queremos advertir que, ainda que o running
seja um desporto para todos, deve praticar-se com pre-
caugéo e com respeito & modalidade e ao ambiente. Correr
é divertido e contribui para a melhoria da forma fisica, mas
também é uma atividade com um tremendo impacto para
as articulac®es, sobretudo para os joelhos. E aconselhével
usar sapatilhas com uma sola almofadada que amortize os
sucessivos impactos que implica a corrida. Recomenda-se
inclusivamente, se vai percorrer mais de 30 ou 40 km por
semana, que faca um estudo do trajeto e que use umas sapa-
tilhas personalizadas. Neste aspeto, o conselho profissional é
simples: fuja das modas; ndo use sapatilhas com solas finas;
néo corra descalco, a ndo ser que o faca no deserto africano
e ostente uma calosidade protetora em toda a planta do pé
de 1 cm de grossura, o que é dificil de acontecer; ndo corra
nas pontas dos pés porque os seus tenddes de Aquiles nio
sdo de titdnio e ndo poderio suportar o que os seus joelhos
também nfo suportam, e ndo acredite cegamente naquelas
publicacées cujo tnico fim seja vender um produto para a
pratica do running.

Um ultimo conselho: se alguém lhe diz que, para se ser
mais natural, deve correr como faziam os nossos antepassa-
dos, recorde que estes também andavam naturalmente nus,
comiam naturalmente uma vez por dia, se tanto, e tinham,
nAo menos naturalmente, uma esperanca média de vida in-
ferior a 30 anos.

O calcado de running
deve ser ligeiro e ter uma
boa sola, que permita
amortecer o impacto de
cada pisada.

As origens do running /15



ALONGAMENTOS DE TRONCO

trapézio

peitoral
menor

TRAPEZIO
As porcées superior e média do trapézio produzem a
elevacdo e a aducdo da escapula, respetivamente, pelo
que intervém nos movimentos dos membros superio-
res na corrida, especialmente na fase em que o braco se
atrasa respetivamente ao corpo pela retropulsio do ombro.
Este musculo tem uma origem ampla pela sua disposicio
em forma de leque, que abarca o osso occipital e as apéfi-
ses espinhosas das vértebras cervicais e toracicas. A sua
insercAo, mais reduzida, situa-se no acrémio e na espinha
da escépula. reto anterior
do abdémen
GRANDE DORSAL

Este potente musculo desempenha as func&es de transverso
retropulséo, aduc&o e rotacdo medial do ombro. A do abdémen

funcdo de retropulsdo intervém diretamente na

acdo dos membros superiores na corrida, deslo- obliquo
cando o brago para tras. Tem origem nas apéfises interno
espinhosas das vértebras T6 a L5 e sacras e na
crista posterior doilfaco; a sua insercdo encontra-
-se no ter¢o proximal do umero.

obliquo
RETO ANTERIOR DO ABDOMEN externo

A sua funcfo mais visivel é a flexfio do tronco. Porém, con-
tribui para o sustentamento e protecio das visceras, assim
como para a expiracéo forcada e o equilibrio postural estati-
co e dindmico, pelo que é de grande importancia nio s6 na
corrida, como também em qualquer atividade fisica e despor-
tiva. Tem origem na pubis e a sua insercéo nas costelas 52, 62,
7% e no esterno.

50 / Alongamentos estaticos posteriores & pratica de running



ALONGAMENTOS DE TRONCO -

redondo menor
deltoides

redondo maior

grande dorsal

serratil anterior

OBLfQUOS EXTERNO E INTERNO DO ABDOMEN

Ambos contribuem para a rotagéo do tronco e colaboram
com o reto anterior e o transverso do abdémen no sustenta-
mento das visceras, na expiracio forcada e na corre¢éo pos-
tural estatica e dindmica, pelo que tém uma grande impor-
tAncia na prética do running, entre muitos outros desportos.
O obliquo externo tem origem nas costelas 5% a 12%, e a sua
insercAo na crista ilfaca, na fascia toracolombar, na linha alba
e na pubis.

O obliquo interno tem origem na crista iliaca, na fascia tora-
colombar e no ligamento inguinal, e a sua insercéo nas cos-
telas 9% a 12%, nas aponeuroses do transverso do abdémen,
no ligamento inguinal, na linha alba e nas cartilagens das
costelas 72 a 9.

QUADRADO LOMBAR

Estes dois musculos, um em cada lado do corpo, produzem
a extensdo da coluna lombar quando trabalham simulta-
neamente e a flexdo lateral do tronco se o fazem de forma
unilateral.

Quando trabalham ao mesmo tempo realizam a funcéo
oposta a do reto anterior do abdémen, pelo que o equilibrio
entre ambos determinard em grande medida a correcéo
postural do individuo, seja na sua vida quotidiana ou duran-
te a pratica do running ou de outras atividades desportivas.
O quadrado lombar tem origem na crista e no bordo interno
do ilfaco, e a sua insercéo no bordo inferior da 122 costela e
quadrado lombar nas apofises transversas das vértebras L1 a L4.
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TRONCO / GRANDE DORSAL

Deslizamento lateral

TECNICA

Deslize uma das suas
maos para a frente sem
perder o apoio. Isto fara
com que O seu Corpo se
incline e que as costas
estendidas se aproximem
do solo. A antepulsio
méxima do ombro gerara
a tensdo suficiente no
grande dorsal para
permitir o alongamento.

INIcIO

Coloque-se em posicdo de
quadripede, apoiado sobre
ambas as méos e os joelhos.
Os joelhos devero estar

na perpendicular da anca

e as mAos uns centimetros
a frente dos ombros. Os
cotovelos devem ficar
estendidos e as costas retas.

Posicao
inicial

NIVEL w DURACKO

BASICO 2 20's
INTERMEDIO 2 30s
AVANCADO 3 35s

obliquo interno

A m3o do lado
estendido deve ficar
apontada para a
frente e ligeiramente
cruzada.

grande dorsal

redondo maior

Execute o movimento de Para pessoas que sentem tenséo na

forma lenta e progressiva,
carregando a maior parte
do peso sobre o braco que
permanece fixo.

parte média e inferior das costas e para
corredores, pela implicacdo do grande
dorsal nos movimentos dos membros
superiores na corrida. Recomendado
também para praticantes de triatlo, pela
implicacio desta musculatura na natacéo.
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Posicdo
inicial

PRECAUCAO

Assegure-se de que

o suporte que usa

é suficientemente
resistente e que tanto
0S seus pés como as
suas maos estdo firmes
nos seus pontos de
apoio.

Mantenha as
costas retas, mas
inclinadas, no
momento de
fletir a anca para

soltar-se.

GRANDE DORSAL / TRONCO m

Tracdo unilateral com apoio

INfcIO

Coloque-se em frente a
um suporte vertical fixo
sobre o qual possa exercer

redondo menor tragdo. Segure-se a ele
com ambas as méos, uma
_______ redondo maior por cima da outra, com as

duas palmas direcionadas
grande no mesmo sentido. Os
dorsal pés deverdo mostrar uma
separacéo de um palmo,
no minimo, e um apoio
simétrico.

TECNICA

Desca através de uma
flexdio da anca, mantendo
as costas e as pernas
retas. Neste momento, o
braco que esté por baixo
apoiar-se-a no suporte,
exercendo presséo,
enquanto solta do apoio o
braco que estd em cima.

NiVEL m DURAGAO

BASICO 2 20's

INTERMEDIO 3 35s

AVANCADO 4 30s
INDICADO

Para corredores, em
particular os que combinam
a corrida com outras
modalidades desportivas,
como os triatletas, e para
aquelas pessoas que sentem
tensdo na zona média e
inferior das costas.
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m TRONCO / OBLIQUOS

Rotacdes de tronco com vara

INic1O Posicéo
Separe os pés, deixando
uma distancia entre
ambos equivalente

a que existe entre os
ombros ou um pouco
superior. Agarre numa

inicial

vara ou noutro elemento
semelhante, segure as suas
extremidades com ambas
as maos e coloque-o por
tras do pescoco, apoiado

sobre os ombros. O grau de quadrado
flexdo dos seus cotovelos .-~ lombar
ndo é determinante, e g

inclusive pode prescindir obliquo
davaraseniodispdedela. |\ @ 0 | TEAESLL N T T interno

TECNICA

Faca uma rotacéo de tronco, obliquo externo
para que uma extremidade
da vara fique virada para

a frente e a outra para

trds. Mantenha a posicéo
uns segundos e realize a
rotag&o no sentido oposto.
Neste exercicio trabalhara
simultaneamente o
obliquo externo de um
lado e o interno do lado
oposto. Pode realizar este
alongamento de forma

dindmica, rodando num @

Mantenha
uma distancia

sentido e noutro de forma BASICO z 2e suficiente entre

continuada. IERAE0TG) EE 0s pés.
AVANCADO 3 30's

Caso realize este exercicio Para todo o tipo

de forma dindmica, procure de corredores,

evitar a brusquiddo nas independentemente das

mudancas de sentido, ainda  provas que disputem ou das

que ndo elimine totalmente distancias que percorram,

o pequeno ressalto que se dado que a musculatura

produz. abdominal contribui para

a estabilidade do tronco e
para a funco respiratdria.
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Posic&o inicial

O pé adiantado
néo deve perder
o contacto com o
solo em nenhum
momento.

NIVEL @ DURAGAO

BASICO 2 20's
INTERMEDIO 2 25s
AVANCADO 3 30s

obliquo interno

OBLIQUOS / TRONCO m

Rotacgdo de tronco no solo

INfcIO

Deixe-se cair no solo

de lado, adiante a perna
que se encontra em cima
e atrase a de baixo, de
forma que os pés fiquem
em contacto com o solo,
mas separados entre si.
A mao mais baixa pode
apoiar-se sobre a perna
ou no solo, junto a ela. O
braco que se encontra
por cima devera estar
estendido para a frente.

PRECAUCAO

Execute o exercicio
lentamente, especialmente
se padece de dores de
costas ou tem alguma les&o
na coluna, e evite cair sobre
superficies rigidas sempre
que seja possivel.

.- quadrado lombar

obliquo externo

TECNICA

Execute uma rotagdo

do tronco, de forma

que a méo adiantada se
desloque para tras por
cima de si, até chegar, se
for possivel, a tocar o solo
nas suas costas. Detenha
0 movimento e mantenha
a posicdo durante uns
segundos, o que tornard
possivel o alongamento
do obliquo externo de um
lado e o interno do outro.

INDICADO

Para corredores de todas

as modalidades, pela
importancia da musculatura
abdominal na respiracéo e
na estabilidade do tronco,

e particularmente para
desportistas de triatlo.
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ALONGAMENTOS DE EXTREMIDADES
SUPERIORES, OMBROS E PEITO

DELTOIDES

Tem trés seccdes com funcdes distintas.

Seccdo anterior ou clavicular: a sua principal funcéo é a
antepulsdo do ombro, acdo que se produz ao adiantar uma
extremidade superior durante o movimento dos membros
superiores na corrida, o que melhora a impulséo e o equi-
librio dindmico do corredor. Tem origem no terco distal
da clavicula e a sua inser¢#o na tuberosidade deltoidea do
Umero.

Seccdo média ou acromial: a sua principal funcdo é a
abducdo do ombro, pelo que é a que menos participa no
movimento dos membros superiores na corrida, ainda que
mantenha o braco ligeiramente separado do corpo. A sua
origem encontra-se na parte superior do acrémio, e a sua
insercdo na tuberosidade deltoidea do imero.

Seccdo posterior ou espinhal: é em parte, responsavel
pela retropulsdo do ombro, pelo que permite atrasar a extre-
midade superior respetivamente ao corpo na acéo dos mem-
bros superiores. Esta seccdo participa também na abducéo
do ombro. A sua origem encontra-se na espinha da escapula
e a sua insercéo na tuberosidade deltoidea do imero.

redondo

menor
infra-espinhal

triceps: porcéo lateral

triceps: por¢do longa
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redondo
maior

PEITORAL MAIOR

As suas funcdes sdo a antepulsio, a aducéo e a rotacdo in-
terna do ombro, pelo que intervém juntamente com os del-
toides no movimento dos membros superiores na corrida,
adiantando o braco respetivamente a linha média do corpo,
e contribuindo assim a impulsio e a estabilidade do corre-
dor. Tem origem na superficie anterior da clavicula, no corpo
do esterno, nas cartilagens costais anteriores das costelas 12
a 62 e na aponeurose do musculo obliquo, e a sua insercdo na
fenda intertubercular do umero.

deltoides: seccdo anterior
deltoides: seccdo média
deltoides: seccdo posterior



ALONGAMENTOS DE EXTREMIDADES SUPERIORES, OMBROS E PEITO -

ROTADORES
Este conjunto de musculos participa na rotacfo externa e
interna do ombro, ainda que nfo sejam os tnicos com esta
func@o, e contribuem para a estabilidade desta articulacéo
durante o movimento dos membros superiores na corrida.
Infra-espinhal: ¢ um rotador externo do ombro. Tem origem
na fossa espinhal da escépula e a sua insercio no tubérculo
maior do imero.

Redondo menor: é um rotador externo do ombro. Tem ori-
gem na margem lateral da escapula e a sua inserc&o no tubér-
culo maior do umero.

Subescapular: é um rotador interno do ombro. Tem origem
na fossa subescapular e a sua insercio no tubérculo menor
do umero.

Redondo maior: é um rotador interno do ombro. Tem ori-
gem no angulo inferior da escépula e a sua insercdo na fenda
intertubercular do umero.

BICEPS BRAQUIAL

E formado por dois fasciculos e as suas principais fung&es
s#o a flexao do cotovelo e a supinac&o do antebraco, pelo que
contribui & manutencio da flexo estatica do cotovelo a uns
902 nas corridas de resisténcia e a flexfo-extensio continua
deste nos velocistas, o que proporciona impulso e estabilida-
de ao corredor. O primeiro fasciculo tem origem na apéfise

grande
dorsal

reto anterior do abdémen

coracoide da escépula e a sua insercdo na tuberosidade ra-
dial, e 0 segundo tem origem no tubérculo supraglenoidal da
escapula e a sua inserc&o na aponeurose bicipital.

TRICEPS BRAQUIAL

E formado por trés fasciculos ou porg&es que tém como prin-
cipais funcé&es a extensdo do cotovelo e a retropulséo do om-
bro, pelo que contribuem especialmente na fase posterior do
movimento dos membros superiores dos velocistas, melho-
rando o seu equilibrio dindmico e impuls&o.

Porcdo longa: tem origem no tubérculo infraglenoidal da
escapula, e a sua inser¢#o é partilhada com as das outras ca-
becas no olecrano do ctbito.

Porc#o externa: tem origem no tergo superior do umero.
Porcdo interna: tem origem nos dois tercos inferiores do
umero.
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m EXTREMIDADES SUPERIORES, OMBROS E PEITO/ DELTOIDES

Retropulsdo bilateral

INicIo

Este exercicio pode ser
realizado sentado ou em
pé. Em ambos os casos,
devera manter as costas
perpendiculares ao solo,
o olhar para a frente e
entrelacar os dedos por
tras da anca, de forma que
as palmas fiquem viradas
para dentro.

TECNICA

Execute uma retropulséo
dos ombros o mais
acentuada possivel com
as maos entrelacadas. As
suas costas nio deverso,
em caso algum, perder a
perpendicularidade com o
solo, e o seu olhar devera
permanecer para a frente.
Este é um alongamento
ativo, pelo que a sua
eficiéncia ird diminuindo
com a passagem dos
segundos.

NIVEL @ DURACAO

BASICO 2 10s
INTERMEDIO 3 155
AVANCADO 3 15s

Esteja particularmente
atento a posicéo final, ja
que neste tipo de exercicio
é recorrente a diminuicéo
da tensdo e do alongamento
a medida que aparece a
fadiga nos musculos ativos.

Posicao
inicial

deltoides

coracobraquial ----.___
peitoral maior

Mantenha
as costas

perpendiculares
ao solo

Para todos os corredores,
em geral, pela implicac&o
dos deltoides no movimento
dos membros superiores na
corrida, e particularmente
para os velocistas, em que
este movimento € mais
brusco e energético.

66 /Alongamentos estéticos posteriores a pratica de running



DELTOIDES / EXTREMIDADES SUPERIORES, OMBROS E PEITO m

Posicdo de passaro

INicio

Coloque-se com os pés
alinhados com os ombros
e o tronco perpendicular
ao solo. Mantenha os
= h"‘i-. :, L bracos relaxados e as

ﬁ& {.‘ . méos na Irente, com as

- e =V
Y = — "\

deltoides

palmas juntas ou muito
. peitoral préximas entre si.
- -:E" T maior )
- TECNICA
‘ --.__ peitoral Abra os bracos, contraia
" menor a musculatura da zona

superior das costas e
expanda o peito, adotando
uma posicao semelhante
a de uma ave de rapina
que paira, mas sem perder
a perpendicularidade

com o solo. Mantenha

a maxima contracéo da
musculatura da zona
superior das suas costas,
para gerar o alongamento
suficiente nos deltoides
anterior e no peitoral
maior.

Mantenha a
musculatura
das costas
contraida e
o peito para
fora.

Posicdo
inicial

NIVEL m DURACKO

BASICO 2 10s

INTERMEDIO 2 15s

AVANCADO 3 15s
PRECAUQKO INDICADO

Para corredores, dada a
implica¢&o dos deltoides no
movimento dos membros
superiores na corrida, e
especialmente para velocistas,
pelos movimentos em geral
serem todos mais bruscos e
requererem maior poténcia e
explosividade.

Evite relaxar a musculatura
da parte superior das

costas com a passagem

dos segundos, ja que os
deltoides e o peitoral

maior sdo musculos muito
potentes e a eficiéncia de
um alongamento ativo como
este dependera disso.
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ALONGAMENTOS DA EXTREMIDADE INFERIOR

QUADRfCEPS FEMORAL

E composto por quatro misculos que atuam como uma uni-
dade funcional e se situam na zona anterior da coxa. A sua
principal funcéo é a extensdo do joelho, pelo que evita que
este se flita no momento de contacto e praticamente duran-
te toda a fase de apoio na corrida. Contribui particularmente
para amortecer o impacto que o contacto inicial do pé com o
solo implica. Os musculos que o comp&em sio os seguintes:
Reto femoral: tem origem na espinha ilfaca antero-inferior
e partilha a sua inserc&o - com pequenas variagdes -, com o
vasto intermédio e os vastos lateral e medial, na rétula atra-
vés do tenddo do quadriceps e na tuberosidade tibial através
do ligamento rotuliano.

Vasto intermédio: tem origem nas faces anterior e lateral da
diafise do fémur.

Vasto lateral: tem origem na linha &spera, no trocanter
maior e na tuberosidade ghitea do fémur.

Vasto medial: tem origem ao longo da linha 4spera do fé-
mur.

ISQUIOTIBIAIS

S&o trés musculos que partilham as func&es de extensdo da
anca e flexio do joelho, pelo que a sua acdo é imprescindi-
vel em toda a fase de contacto da corrida, e muito particular-
mente na parte inicial desta, ja que contribuem para travar a
flexdo da anca. Também participam no impulso da parte final
de apoio e na primeira fase da oscilacéo.

Biceps femoral: a sua cabeca comprida tem origem no fs-
quio e no ligamento sacrotuberal e corta na linha aspera e
no céndilo lateral do fémur. A sua insercdo encontra-se na
cabeca e na face lateral da fibula, assim como no céndolo ti-
bial lateral.

Semitendinoso: tem origem no isquio e a sua inserc&o na
diafise proximal da tibia e na pata de ganso.
Semimembranoso: tem origem no isquio e a sua insercéo
no céndilo medial da tibia.

GASTROCNEMIO

A sua principal funcéo é a flexdo plantar do tornozelo, pelo
que participa ativamente nas partes média e final da fase de
apoio, contribuindo em grande medida para o impulso na
descolagem e na fase aérea do voo. A sua origem encontra-
-se nos condilos médio e lateral do fémur e a sua insercéo no
calcaneo, através do tenddo de Aquiles.
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vasto medial
do quadriceps

reto femoral

vasto lateral

femoral do quadriceps

tensor da
fascia lata

gracilis

sartorio
tibial anterior

fibular longo

gastrocnémio
e,



SOLHAR

Partilha a sua principal funcéo com o musculo gastrocné-
mio, pelo que a sua contribuic&o para a corrida é a mesma
ou muito semelhante. A sua origem esté na cabeca e no ter-
co proximal da didfise da fibula, assim como na linha do
solhar da tibia. A sua insercao, partilhada com a do gastroc-
némio, esta no calcaneo, através do tenddo de Aquiles.

TIBIAL ANTERIOR

A sua principal funcéo é a flexdo dorsal do tornozelo, pelo
que contribui para o amortecimento e para a estabilidade
do mesmo no momento inicial da fase de contacto com o
solo. E também responsavel por manter a ponta do pé le-
vantada durante toda a oscilacéo, o que facilita a elevacéo
da extremidade e evita tropegos. Tem origem no cdndilo
tibial, nos dois tercos proximais da didfise da tibia e na
membrana interéssea. A sua insercdo situa-se no primeiro
cuneiforme e no primeiro metatarsiano.

FIBULARES

S&o trés musculos com funcdes diferentes, como descreve-
remos a seguir, e um quarto musculo que néo aprofundare-
mos por se encontrar apenas num reduzido niimero de indi-
viduos e néo aportar vantagens funcionais a quem o possui.

Fibular longo: a sua principal funcéo é a eversio do torno-
zelo, pelo que contribui para a estabilidade deste, particu-
larmente durante a fase de apoio. A sua origem encontra-se
na cabeca e nos dois tercos proximais da didfise da fibula
e a sua insercdo no primeiro cuneiforme e no primeiro me-
tatarsiano.

Fibular curto: a sua principal funcdo também é a eversdo
do tornozelo, e contribui para a estabilidade deste du-
rante a corrida. A sua origem estd nos dois
tercos distais da diafise da fibula e a sua
insercdo no quinto metatarsiano.

Fibular terceiro: é o mais pequeno

dos trés, e a sua principal funcéo é a
flexdo dorsal do tornozelo, pelo que .
atua juntamente com o tibial anterior |f
na fase de oscilacdo e no momento de ‘,..-""H ;
tomada de contacto com o solo, man- I;"/
tendo a ponta do pé levantada. A sua I,-'

origem encontra-se no terco distal da f / f
fibula e a sua insercdo no quinto me- ' .
tatarsiano.

ALONGAMENTOS DE TRONCO -

FASCIA PLANTAR

N3o se trata de um musculo, mas sim de uma membrana
resistente de tecido conjuntivo tridngular, que se pode en-
contrar na planta do pé. E responsavel pela manutencio do
arco plantar e, por isso, de grande parte da integridade estru-
tural do pé perante as tensdes da corrida. Para além disso, é o
ponto de ancoragem de alguns musculos dos pés.

As suas insercdes localizam-se na face inferior do calcaneo e
nas primeiras falanges.

tensor da
fascia lata

semitendinoso

biceps femoral

vasto lateral
do quadriceps

solhar

fibular

longo

tibial

anterior

fascia plantar
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B EXTREMIDADE INFERIOR / QUADRICEPS FEMORAL

Unilateral sobre o flanco

INfcIO

Coloque-se na lateral no
solo. A perna que fica
junto ao solo deveré estar
alinhada com o tronco,

e o braco desse flanco
num angulo de 90°com
ele, para servir de suporte
durante o exercicio.

Com a mio livre, puxe o
tornozelo da perna que
estd mais elevada, de
forma que o joelho fique

fletido.

quadriceps
femoral

NIVEL @ DURAGAO

BASICO 2 20's
INTERMEDIO 3 25s
AVANCADO 3 355

Este exercicio nédo acarreta
riscos, mas devera encontrar
uma posicao inicial o
suficientemente estavel para
nio ter que se reequilibrar
durante a sua execucio.
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sartério

TECNICA

Puxe o tornozelo para
trds como se quissesse
por em contacto a planta
do pé com o gliiteo,

de modo que o joelho
fique totalmente fletido
e a anca em extensao.
Sentirda uma tens&o na
zona anterior da coxa,
que poderd aumentar
progressivamente
aplicando uma maior
extensfo a anca.

Para corredores de
qualquer modalidade,

e particularmente para
desportistas que tenham
que saltar obstaculos,
percorrer grandes
distancias ou superar
inclinagdes ascendentes ou
descendentes acentuadas.

Posic#o inicial

ilfaco

Puxe o tornozelo
para alcancar a
maxima extensao
da anca.

PRECAUCAO INDICADO



Mantenha um
apoio firme no
suporte escolhido.

Posigdo
inicial

------- psoas maior

------ iliaco

sartorio

quadriceps
femoral

NIVEL @ DURAGAO

BASICO 2 20's
INTERMEDIO 3 25s
AVANCADO 3 355

PRECAUCAO

Apoie-se num suporte firme
ao qual se possa agarrar
com a mao livre para se
manter estavel enguanto
realiza o alongamento.

QUADRICEPS FEMORAL / EXTREMIDADE INFERIOR m

Posicdo de flamenco

INfcIO

Coloque-se de pé em
frente a um elemento
que lhe sirva de suporte e
agarre-se a ele com uma
mao. Flita o joelho e a
anca oposta e segure o
tornozelo ou o peito do pé
com a mo livre, para que
a perna fique encolhida.
O tronco devera ficar
perpendicular ao solo
para que o peso recaia
sobre a perna de apoio e
a mdo que agarra o apoio
lhe permita manter-se
estavel.

TECNICA

Puxe o peito do pé para
trds como se se tratasse
de pér em contacto o
calcanhar com o gliteo,
e provoque a maxima
extensdo da anca. O
joelho da perna segurada
deverd manter-se fletido
durante a execucéo, para
maximizar o efeito do
alogamento.

INDICADO

Para todo o tipo de
corredores, particularmente
para os que tenham

que saltar obstaculos,
percorrer grandes
distancias ou superar
inclina¢des acentuadas,
sejam ascendentes ou
descendentes.
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EXTREMIDADE INFERIOR / GASTROCNEMIO

Tracao bilateral com toalha

INfcIO

Sente-se com 0s pés
juntos a sua frente. Os
dois joelhos devero estar
ligeiramente fletidos para
permitir-lhe acomodar
uma toalha ou outro
elemento semelhante na
parte anterior da planta do
pé. Segure firmemente os
extremos da toalha com as
maos.

NIVEL @ DURAGAO

BASICO 3 20's
INTERMEDIO 3 25s
AVANCADO 30s

Posicéo
inicial

TECNICA

Estenda os joelhos, de forma
que as barrigas das pernas
ﬁquem em contacto com

o solo. Posteriormente,

puxe os extremos da toalha
para forcar a flex@io dorsal
dos tornozelos. Ainda que
dita flex&o nfo seja muito
pronunciada, sentiré a
tensdo na barriga da perna e
o alongamento ser4 eficaz.

solhar gastrocnémio  plantar

Mantenha as barrigas das
pernas em contacto com
o solo.

PRECAUCAO INDICADO

Quanto mais a toalha
estiver na direcdo da ponta
do pé, mais eficaz serd o
alongamento. No entanto,
dever4 encontrar o ponto
apropriado para que esta
nAo se solte.

Para corredores de grandes distancias

e pessoas que padecam de tensdo

na barriga da perna ou pratiquem
desportos em que intervenha a corrida.
Recomendado também para desportistas
de modalidades em que os jogos e
provas sejam relativamente prolongados,
como o futebol, o ténis ou o basquetebol.
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SOLHAR / EXTREMIDADE INFERIOR

Posicdo de agachamento

INfcio

Coloque-se com os pés
alinhados com os ombros
e incline-se para a frente,
até tocar com as pontas
dos dedos das méos no
solo. Estas ficaréio

a frente dos pés, e os
joelhos dever&o estar
fletidos a uns 902 Nesta
altura, as ancas estardo
totalmente fletidas e os
tornozelos comecarao
também a experimentar
uma ligeira flexao dorsal.

TECNICA

Agache-se
completamente e
incline-se 0 maximo que
conseguir para a frente,
sem que os calcanhares
percam contacto com

o solo. Desta forma,
fibular longo acentuar-se-a a flexdo
dorsal do tornozelo, o
que proporcionara a

Mantenha a tensdo suficiente ao solhar
méxima flexdo “tibial posterior para que o alongamento
dorsal do seja eficaz.
tornozelo. " flexor do halux

NIVEL m DURACKO

Posic#o inicial

BASICO 2 20's

INTERMEDIO 3 255

AVANGADO 3 30s
Evite levantar os Para corredores de grandes
calcanhares do solo para distancias e desportistas
forcar a inclinacfo do corpo,  que possam sentir tensio ou
j& que este movimento caibras na zona da barriga
nao lhe dard uma maior da perna, como nadadores,
intensidade ao alongamento  tenistas, futebolistas,
e pode desequilibrar-se. ciclistas, entre outros.
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m MUSCULOS RESPIRATORIOS

Expansdo da caixa toracica

INfcIO

Coloque as maos

sobre o seu torso, para
que as palmas fiquem
aproximadamente sobre
a ultima costela de cada
lado. Mantenha as costas
perpendiculares e respire
de forma lenta, profunda e intercostais
relaxada. internos

TECNICA

Inspire profundamente e
coloque os dedos, exceto
os polegares, por baixo das
costelas. Solte o ar e tente
manter a expanséo da
caixa toracica através da
tracio dos dedos, para que
as costelas ndo baixem até
a sua posi¢#o original.

NIVEL @ DURACAO

BASICO 4 5s
INTERMEDIO 5 8s
AVANCADO 5 10's

Coloque os

dedos por diafragma
baixo da ultima

Posicdo costela.

inicial

PRECAUQAO INDICADO

Pode ser dificil ou doloroso, Para corredores de fundo
em determinadas situacdes, e de ultrafundo, pela
exercer a tragdo com particular importancia

os dedos por baixo das da respiracéo nas suas
costelas, por varias razdes. modalidades e a incidéncia
Se esse é o seu caso, reduza do diafragma nestas.

a duracéo e a intensidade de

cada série.

140 / Alongamentos dos musculos respiratdrios



MUSCULOS RESPIRATORIOS m

Tracdo de cotovelos apoiada

[wives_[séas ousacio |
BASICO 3 20s INICIO
INTERMEDIO 3 25 Para executar este exercicio

AVANCADO 3 30s precisara da ajuda de um
colega ou treinador. Sente-
-se 1o solo, com as pernas
juntas, os joelhos fletidos

a 90° e os pés apoiados na
frente. Ponha as maos por
trds da nuca e mantenha os
cotovelos separados. O seu
assistente deve colocar-se
por tras de si em posicéo
ladeada de cavaleiro, de

coracobraquial ----- ,
forma que apoie a coxa nas
peitoral suas costas e lhe segure os
peitoral maior menor cotovelos com as m&os.
intercostais TECNICA

Quem o assiste devera
puxar-lhe os cotovelos
para tras, a0 mesmo
tempo que lhe mantém as
costas fixas com a coxa de
apoio, 0 que provocaré a
expanséo da caixa toracica
e o alongamento dos
seus musculos peitoriais.
N&o separe as méos da
nuca e mantenha uma
comunicac&o constante
com o seu assistente.

intimo e interno

# f‘
i

Mantenha as costas

erguidas e fixas
contra a coxa do seu
assistente.

Posigdo
inicial

PRECAUCAO INDICADO

Assegure-se de que Para corredores e outros
quem o assiste executa desportistas, sejam de

o alongamento de forma modalidades unicas ou
lenta e que esta atento combinadas, que disputam
as suas instrucdes, para provas de fundo e de

saber quando continuar ultrafundo, como nadadores
o alongamento e quando ciclistas, marchistas ou
paréa-lo. triatletas.
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MUSCULOS RESPIRATORIOS

Posicdo de nadador

romboides

INic1O Desloque as ul 3
Ponha-se em pé, com as mé&os para a ‘
costas erguidas, e coloque frente.

os bracos na sua frente e
num angulo de 90° com
o tronco. Mantenha os
cotovelos estendidos e
coloque uma méao sobre a
outra.

redondo maior

TECNICA
Tente levar as pontas dos serratil anterior
dedos para a sua frente
sem deslocar o corpo. Para
isso, terd que adiantar os
ombros, descomprimir

o peito e alongar a parte
superior das costas,

onde sentira a tenséo do
alongamento. Devera
manter a posicdo durante
uns segundos.

CENCDEED | o

BASICO 3 20s

INTERMEDIO 3 255

AVANCADO 3 30s

PRECAUQKO INDICADO

Este alongamento n&o Para desportistas de
aporta nenhuma dificuldade  fundo e ultrafundo, sejam
ou risco acrescido, pelo que corredores, ciclistas,
devera unicamente centrar- marchistas, nadadores,
-se em adiantar os ombros triatletas ou praticantes
relativamente & coluna de outras modalidades,
até localizar a sensacéo pela importancia de uma
de tensdo na zona alta das respiracdo adequada nas
costas. suas provas.
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MUSCULOS RESPIRATORIOS m

Tracido das pernas

Posicdo
inicial

[ Jsiuns) onacio |

BASICO 3 20's INICIO

INTERMEDIO 3 253 Sente-se num elemento
ar .

AVANCADO 3 30s balXO, CcOmo um step, ou

no solo se ndo disp&e
dele. Flita os joelhos a
90°, mantendo as pernas
e os pés juntos. Incline o
tronco para a frente até
apoiar o peito nas coxas e
cruze as méos por baixo
delas.
romboides --------cooooooo-
TECNICA
Segure-se com cada
mao no cotovelo oposto
por baixo das coxas, de
modo que estes facam
de limite. Puxe com o
corpo para tras até que
‘, os antebracos fiquem
travados pelas coxas,
o peito descomprima
e o ombros fiquem
adiantados relativamente
a zona média da parte
superior das costas.

redondo maior

serratil anterior

Segure os cotovelos por
baixo das coxas.

Ainda que este exercicio Para desportistas de fundo ou

néo aporte nenhum risco, ultrafundo, pela importancia

existe uma probabilidade que a funcéo respiratéria tem
minima de sentir algum no desempenho das suas
incémodo na zona lombar. modalidades. Incluem-se neste
Se assim for, troque o grupo marchistas, triatletas,
exercicio pelo da posicdo de ciclistas, maratonistas, nadadores
nadador (n.° 97). de grandes distancias e

corredores de cross-country.
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m MUSCULOS RESPIRATORIOS

Inclinacdo de cabeca

INfcIO

Estando sentado ou em
pé, coloque uma mao
sobre a zona superior do
peito e da clavicula. Esta
mao deve estar firme para
servir de limite e evitar

a elevago da clavicula, omo-hidideo
pelo que pode segurar o
antebraco com a outra
mao para exercer uma
maior pressao.

esternocleidomastoideo

escalenos

TECNICA

Incline a cabeca para o
lado oposto a clavicula,
sobre a qual pressiona, e
levante ligeiramente

0 queixo a0 mesmo
tempo. Ao realizar este
movimento, pressione
simultaneamente com

a méo apoiada sobre a
clavicula, tratando de
evitar, na medida do
possivel, a elevacdo desta.

Faca pressédo
sobre a clavicula
e as primeiras
costelas.

NiVEL m DURAGEO

Posigdo

.. BASICO 2 20's
inicial INTERMEDIO 2 255
AVANCADO 2 30s

PRECAUCAO INDICADO

Execute o movimento muito  Para desportistas que

lentamente para sentir a participam em treinos
tensdo na zona anterolateral ~ ou provas de fundo e

do pescogo. Se sentir dor ultrafundo, como marchistas,
nas cervicais ou inclusive maratonistas, triatletas,
instabilidade ou enjoo, nadadores de grandes

pare imediatamente o distancias, skyrunners e
alongamento. outros corredores de provas

de resisténcia.
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MUSCULOS RESPIRATORIOS

Elevacdo de queixo

INIcIO

Coloque as méos
cruzadas sobre o terco
proximal de uma
clavicula e a parte alta
do esterno (mantbrio).
Faca presséo sobre esta
zona e mantenha o olhar
para a frente e as costas
erguidas.

esternocleidomastoideo
omo-hidideo

TECNICA

Levante o queixo como
se estivesse a olhar para
0 céu, a0 mesmo tempo
que roda ligeiramente

o pescoco para o lado
oposto, onde tem as méaos,
e aplica presséo com
estas sobre a clavicula e
o esterno. A tensdo que
sentird imediatamente na
zona do cotovelo indicara
que a execucdo esta
correta.

escalenos

Faca pressédo com
as duas maos

sobre a clavicula e
o esterno.

NiVEL m DURACAO

Posic#o inicial

BASICO 2 20's
INTERMEDIO 2 255
AVANCADO 2 30s

PRECAUQiO INDICADO

Pare o alongamento se Para desportistas de resisténcia

sentir qualquer incémodo em que, pela natureza da sua

na zona lombar, tontura ou modalidade, a intervencéo

enjoo. da funcéo respiratéria seja

determinante, como marchistas,
maratonistas, triatletas,
nadadores, mergulhadores,
ciclistas, ete.
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- SEQUENCIAS DE ALONGAMENTOS

Esta sequéncia inclui alguns dos alongamentos que deveria

A
SequeHCia béSica realizar no aquecimento prévio a qualquer prova de running

. que va disputar ou a uma sessio de treino intensa. Como
para (o) aquec lmento provavelmente saberd, os alongamentos mais adequados
para este momento s&o os dindmicos, que devem ser sempre
realizados depois de uma corrida de aquecimento a um ritmo
muito suave durante 5-10 minutos.

CIRCUNDUCAO
DE ANCA

R pag. 39 R pag. 41

SLALOM FLEXAO APOIADA
DA ANCA

P&g. 43

PASSO MILITAR

) pag. 40

CIRCUNDUCAO
DO TORNOZELO

) Pag. 42

ESCADAS
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SEQUENCIAS DE ALONGAMENTOS -

Esta sequéncia inclui alongamentos para realizar depois

P A V4
da prética desportiva, seja esta competitiva ou de treino. E SequeHCias baSicas
composta por alongamentos estaticos que contribuem para o , N
relaxamento e para a recuperagdo da musculatura que padece pos-trelno

de uma maior fadiga durante as provas de corrida. Lembre-se
que depois de uma prética desportiva intensa ou moderada
deve evitar alongamentos exagerados.

pag. 76 ) pag. 82

R pag. 83 R

BORBOLETA CRUZAMENTO POSICAO DE
ESTATICA POSTERIOR EM CAVALEIRO

PE COM
BAPOIO

pég. 86 ) pég. 88 ) E pag. 97

TRACAO DE PERNA TRACAO DE JOELHO POSICAO DE
CRUZADA AO PEITO FLAMENCO

E pag. 106 \ @ Pag. 110

FLEXAO UNILATERAL DA EMPURRAO DE
ANCA SENTADO SUPORTE FIXO
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- SEQUENCIAS DE ALONGAMENTOS

Sequéncia completa

pag. 53 R

ANTEPULSAO
COM AS MAOS
CRUZADAS

Esta é uma sequéncia desenhada para realizar em sess&es
especificas de flexibilidade, que pode levar a cabo ao finalizar um
treino ligeiro ou em sessdes isoladas e especificas para melhorar as
amplitudes de movimento de distintas articulagdes. Em qualquer
caso, devera realizar um aquecimento prévio das zonas a alongar.
Estad composta por exercicios estaticos que abarcam os principais
grupos musculares implicados na corrida.

B--

ROTACOES DE
TRONCO COM
VARA

R E pag. 66 R

RETROPULSAO
BILATERAL

+

B--

TRACAO
POSTERIOR
ASSISTIDA

pag. 71

RETROPULSAO
ASSISTIDA

\ E pag. 82 \

ABDUCAO
DE ANCA
ALTERNADA

pég. 81 \

CRUZAMENTO
POSTERIOR EM PE

Dag. 84

PASSADA
BAIXA
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