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Guias de treinamento
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Alongamento
     Parte Superior do Corpo
     Lombar e Glúteos
     Parte Inferior do Corpo
     Alongamento  — Dicas de Consulta Rápida
Mecânicas da Corrida
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     Gráfico de Faltas e Posições
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     Gráfico de Faltas e Posições
     Exercícios para o Ensino de Largadas
Corridas de Velocidade
     Progressão de Habilidade

     O Ensino da Corrida de Velocidade

     Gráfico de Faltas e Posições
     Exercícios para Corredores de Velocidade
Barreiras
     Progressão de Habilidade

     O Ensino das Barreiras

     Gráfico de Faltas e Posições
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Revezamentos
     Progressão de Habilidade

     O Ensino do Revezamento

     Gráfico de Faltas e Posições
     Exercícios de Revezamento
Distância Média
     Progressão de Habilidade

     O Ensino da Distância Média

     Gráfico de Faltas e Posições
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Longa Distância
     Progressão de Habilidade
     O Ensino da Longa Distância

     Teoria do Treinamento

     Gráfico de Faltas e Posições

     Exemplo de Exercícios

Aquecimento

Um período de aquecimento é a primeira parte de qualquer sessão de treinamento ou preparação para competições. O aquecimento começa devagar e gradualmente envolve todos os músculos e partes do corpo. Além de preparar o atleta mentalmente, o aquecimento também tem muitas vantagens fisiológicas.

 

A importância do aquecimento anterior aos exercícios não pode ser excessiva. O aquecimento eleva a temperatura do corpo e prepara os músculos, o sistema nervoso, tendões, ligamentos e sistema cardiovascular para os próximos alongamentos e exercícios. As chances de dano são extremamente reduzidas aumentando-se a elasticidade muscular.

 

Aquecer:
· Aumenta a temperatura do corpo 

· Melhora o metabolismo 

· Melhora a capacidade cardíaca e respiratória 

· Prepara os músculos e o sistema nervoso para o exercício

 

O aquecimento é baseado na atividade que se segue. O aquecimento consiste de movimento ativo levando a movimentos mais vigorosos. O período total do aquecimento deve levar pelo menos 25 minutos e precede, imediatamente, o treinamento e a competição. O período de aquecimento deve incluir a seguinte seqüência básica e componentes.

 

	Atividade
	Finalidade
	Tempo (mínimo)

	Caminhada lenta / caminhada rápida / corrida
	Aquece os músculos
	5 minutos

	Alongamento
	Aumenta a amplitude de movimentos
	10 minutos

	Treinos Específicos
	Intensifique a coordenação, prepare-se para o treinamento/competição
	10 minutos


 

Caminhada
Caminhar é o primeiro exercício na rotina de um atleta. Os atletas começam aquecendo os músculos caminhando lentamente por 3-5 minutos. A prática faz circular o sangue através dos músculos, propiciando-lhes maior flexibilidade e alongamento. O objetivo é fazer circular o sangue e aquecer os músculos em preparação para atividades de maior esforço. Os atletas podem também circular os braços enquanto caminham.

 

Corrida
Correr é o próximo exercício da rotina de um atleta. Os atletas continuam o aquecimento dos músculos a partir da corrida leve de 3 a 5 minutos. Isto faz com que o sangue circule através de todos os músculos, propiciando maior flexibilidade para o alongamento. A corrida se inicia lentamente e, gradualmente, aumenta-se a velocidade; entretanto, o atleta nunca alcança nem mesmo 50 por cento de seu esforço máximo ao final da corrida. Lembre-se, o único objetivo desta fase de aquecimento é a circulação do sangue e aquecimento dos músculos no preparo para atividades mais vigorosas.

 

Alongamento
Alongamento é uma das partes mais críticas do aquecimento e da atuação do atleta. Um músculo mais flexível é um músculo mais forte e saudável. Um músculo mais forte e mais saudável responde melhor aos exercícios e atividades e é mais capacitado para resistir às lesões. Consulte a seção Alongamento seção para o aprofundamento de informações.

 

Treinos Específicos
Os exercícios são atividades designadas para o ensino de habilidades esportivas. Progressões de aprendizado começam em um nível de habilidade baixo, avançam para um nível intermediário e, finalmente, chegam a um nível alto. Estimule cada atleta a ultrapassar seu mais alto nível possível. Os exercícios podem ser combinados com o aquecimento e promover o desenvolvimento de habilidades específicas.

 

Habilidades são ensinadas e reforçadas por repetição de um pequeno segmento da habilidade a ser executado. Muitas vezes as ações para fortalecer os músculos que realizarão o treino são exageradas. Cada sessão de treinamento deve levar o atleta para a inteira progressão para que ele seja exposto a todas as habilidades que compõem um evento.

 

Exemplos de Atividades de Aquecimento Específicas
· Balance os braços para trás e para frente simulando o balanço de um pêndulo. 

· Percorra a distância entre a aproximação e a entrega sem a bola. 

· A - Saltos

Relaxamento

O relaxamento é tão importante quanto o aquecimento. A parada abrupta da atividade pode causar acúmulo de sangue e retardar a remoção de impurezas do corpo do atleta. Também pode causar cãimbras, dores e outros problemas para os atletas. O relaxamento gradualmente reduz a temperatura do corpo e os batimentos cardíacos, e acelera o processo de recuperação antes da próxima sessão de treinamento ou experiência competitiva. O relaxamento também é uma boa hora para o técnico ou o atleta falarem sobre o treino ou competição. Observe que o relaxamento é também um bom momento para fazer o alongamento, pois os músculos estão aquecidos e receptivos aos movimentos de alongamento.

 

 

	Atividade
	Finalidade
	Tempo (mínimo)

	Trote aeróbico lento
	Abaixa a temperatura do corpo
Abaixa o ritmo cardíaco gradualmente
	5 minutos

	Alongamento leve
	Remove impurezas do corpo
	5 minutos


 

Alongamento

Flexibilidade é um ponto crítico para o desempenho favorável do atleta tanto no treinamento quanto em competição. A flexibilidade é alcançada através do alongamento.

 

O alongamento é posterior ao trote aeróbico leve no início da seção de treinamento, de competição ou durante o relaxamento. Comece com um alongamento fácil até o ponto de tensão e segure esta posição por 15 a 30 segundos até o puxão diminuir. Quando a tensão diminui, force o movimento do alongamento vagarosamente até sentir a tensão novamente. Segure esta nova posição por mais 15 segundos. Cada alongamento deve ser repetido quatro ou cinco vezes para cada lado do corpo.

 

É importante respirar normalmente durante o alongamento. Expire ao inclinar-se no alongamento. Uma vez que o ponto de tensão foi alcançado, permaneça inspirando e expirando enquanto durar o alongamento. O alongamento deve fazer parte da rotina de todos. Foi comprovado que o alongamento diário regular tem os seguintes efeitos:

1. Aumenta o comprimento da unidade muscular/tendão 

2. Melhora os movimentos das articulações 

3. Reduz a tensão dos músculos 

4. Desenvolve consciência do próprio corpo 

5. Promove melhora na circulação 

6. Faz você se sentir bem

Alguns atletas, como, por exemplo, aqueles com síndrome de Down, podem apresentar baixo tônus muscular que os faz parecer mais flexíveis. Cuide para não permitir que estes atletas se alonguem além de um limite seguro e normal. Muitos dos alongamentos são perigosos para a prática de qualquer atleta e jamais devem fazer parte de um programa seguro de alongamento. Entre os alongamentos que não são seguros estão os seguintes:

· flexão do pescoço para trás 

· flexão do tronco para trás 

· rolamento da espinha

O alongamento é eficaz somente se for feito com precisão. Os atletas precisam focar no posicionamento e no alinhamento corretos do corpo. Pegue o alongamento da panturrilha, por exemplo. Muitos atletas não mantêm os pés à frente na direção que correm. Os pés devem estar retos ao apontarem à frente, e não estarem virados para dentro ou para fora.

 

	Incorreto
	 
	Correto
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Outro erro comum é dobrar as costas numa tentativa de conseguir um alongamento melhor do quadril. Um exemplo é um alongamento simples sentado com a perna para frente. O atleta deve pensar no alongamento à frente a partir da cintura ao invés alongar-se para abaixo a partir da parte superior das costas.

 

	Incorreto
	 
	Correto
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O guia focará alguns alongamentos básicos a partir dos principais grupos musculares.

 

Parte Superior do Corpo

	Abertura do Peito
	 
	Alongamento Lateral
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	Juntar as mãos nas costas
As palmas se tocando
Empurrar as mãos na direção do céu
	 
	Levantar os braços acima da cabeça
Juntar os antebraços
Dobrar para um dos lados


 

 

	Alongamento Lateral de Braço
	 
	Giro do Tronco
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	Levantar os braços acima da cabeça
Junte as mãos, palmas para cima
Eleve as mãos para o alto (os atletas que não conseguem juntar as mãos podem chegar a um bom alongamento apenas elevando as mãos para o alto)
	 
	Ficar de costas para a parede
Virar, encostar as palmas na parede


 

 
	Alongamento de 
Tríceps
	 
	Alongamento de Tríceps pelo Ombro
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	Eleve os dois braços acima da cabeça
Dobre o braço direito, traga a mão para trás
Segure o cotovelo do braço dobrado e puxe gentilmente em direção ao meio das costas
Repita com o outro braço
	 
	Levar o cotovelo à mão
Puxar o ombro oposto
O braço pode estar esticado ou dobrado


 

 

 

	Alongamento do Tríceps e Ombro com Torção do Pescoço 
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	Leve o cotovelo à mão
Puxe o ombro oposto
Vire a cabeça para a direção oposta ao impulso
O braço pode estar esticado ou dobrado
	 
	Ensino da correção: o atleta acima está virando a cabeça para a direção errada. Para conseguir o benefício máximo do alongamento, certifique-se de que a cabeça esteja virada para a direção do ombro que está sendo alongado, ou em direção oposta à força.


 

 
	Alongamento do Peito
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	Junte as mãos atrás da cabeça. Empurrar os cotovelos para trás
Mantenha as costas retas e eretas
Não force a cabeça para frente
	 
	Este é um alongamento simples cuja força não deve ser tão sentida pelo atleta ao executá-lo. Entretanto, ele expande as áreas do peito e interior dos ombros, preparando-os para o exercício.


 

Lombar e Glúteos

	Alongamento Profundo de quadril
	 
	Alongamento com tornozelos cruzados
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	Ajoelhe, cruze o joelho esquerdo sobre o direito
Sente entre os calcanhares
Segure os joelhos, curve-se para frente
	 
	Sente-se com as pernas estendidas e cruzadas na altura dos calcanhares
Estenda os braços na frente do corpo


 

 

	Alongamento da Virilha
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	Sente, as plantas dos pés se tocando
Segure os pés / tornozelos
Curve-se a partir dos quadris
Certifique-se de que o atleta esteja alongando a parte inferior das costas
	 
	Aqui, as costas e os ombros estão curvados. O atleta não está curvado a partir dos quadris e não está tirando o máximo proveito do alongamento
	 
	Aqui, o atleta está trazendo o peito aos pés corretamente e não está puxando seus dedos em direção ao corpo


 
 

 

	Rolamentos de quadril
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	Deite de costas, os braços esticados
Traga os joelhos até o peito
Escorregue lentamente os joelhos para a esquerda (expirar)
Traga os joelhos de volta ao peito (inspirar)
Escorregue lentamente os joelhos para a direita (expirar)
	 
	Trabalhe para deixar os joelhos juntos de modo a alongar totalmente as nádegas


 

 

	Alongamento Sentado(a) sobre as 
Pernas -Meio
	 
	Alongamento Sentado(a) sobre as Pernas  — Inteiro
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	Ajoelhe-se, coloque as mãos sobre a parte inferior das costas
Force o quadril para frente
Incline a cabeça para trás
Use este alongamento com atletas que precisam adquirir maior flexibilidade nos quadríceps, flexão do quadril e virilha.
	 
	Traga as mãos junto aos calcanhares
Force o peito para cima e para fora
Endireite a coluna, elevando os quadris. O atleta sentirá maior alongamento dos quadríceps.


 

 
	Abraçar o Joelho Alongamento
	 
	Torção da Espinha
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	Deite-se de costas, pernas esticadas para cima
Alternando as pernas, traga-as em direção ao peito
Traga as duas pernas ao peito ao mesmo tempo
	 
	Deite de costas
Traga o joelho esquerdo ao peito
Segure a perna pelo tendão com ambas as mãos
Eleve a cabeça e os ombros de encontro ao joelho
Pernas alternadas


 

 

	Cachorro Olhando para Baixo

	Dedos dos pés
	 
	Pés Espalmados
	 
	Alternando as Pernas
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	Ajoelhe-se, mãos diretamente abaixo dos ombros, joelhos abaixo dos quadris
Eleve os joelhos até ficar sobre os dedos do pé
Lentamente, traga os calcanhares ao chão
Continue alternando os dedos lentamente de forma a suspender e abaixar os calcanhares
	 
	Deixe os calcanhares descerem ao chão
Alongamento excelente para a parte inferior das costas
	 
	Alterne a elevação dos dedos em uma das pernas, enquanto mantém o outro pé inteiramente apoiado no chão
Alongamento excelente para a prevenção e auxilio a Tibialgia


 

Parte Inferior do Corpo

	Alongamento de 
Panturrilha
	 
	Alongamento da Panturrilha com Joelhos Flexionados
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	Fique de frente para a parede/cerca
Incline os braços e a testa sobre a parede/cerca
Dobre uma perna um pouco à frente
Dobre o tornozelo da perna atrás
	 
	Dobre os dois joelhos para aliviar a tensão


 

 

	Alongamento da Parte Anterior da Coxa
	 
	Alongamento Sentado com as Pernas Abertas
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	Pernas Esticadas e Juntas
Pernas não estão travadas
Curve-se sobre os quadris, na direção dos tornozelos
Conforme aumenta a flexibilidade, procure alcançar os pés mas não puxe os dedos
Impulsione-se a partir dos calcanhares, apontando os dedos dos pés para o alto
	 
	Com as pernas abertas, curve-se sobre os quadris
Vá em direção ao meio
Mantenha as costas retas


 

 
	Alongamento da Virilha — Incorreto
	 
	Alongamento da Virilha — Correto
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	O alinhamento correto da perna dianteira é importante no alongamento da virilha. O pé deve estar alinhado para frente, na direção de correr.

 

Sente-se com as pernas estendidas
Dobre o joelho, toque a planta do pé oposto à coxa
Os dedos da perna estendida encontram-se fletidos para o alto
Empurre com o calcanhar, forçando os dedos para cima
Flexione na altura dos quadris, alongando-se de forma confortável e projetando o peito para frente em direção ao joelho, de forma a alcançar a perna estendida


 

 

 

	Passos para o Alto
	 
	Alongamento Vertical dos Tendões da Perna
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	Pise sobre o suporte, com a perna dobrada
Contraia os quadris em direção ao suporte 
	 
	Descanse os calcanhares
Force o peito/ombros para dentro e para cima
Não repouse o calcanhar sobre um suporte alto demais
Não alongue demais


 

 
	Flexão à Frente
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	Fique em pé com os braços estendidos acima da cabeça
Lentamente flexione na altura da cintura
Traga as mãos junto aos calcanhares, canelas, ou joelhos sem tencionar
Aponte os dedos na direção dos pés




 

Alongamento – dicas de referência rápida

Comece relaxado
· Não inicie até que os atletas estejam relaxados e os músculos estejam aquecidos

 

Seja sistemático
· Inicie com a parte superior do corpo indo em direção à parte inferior

 

Passe do geral ao específico
· Inicie com exercícios genéricos, só depois passe aos específicos para o evento 

· Faça alongamentos lentos e progressivos 

· Seja prudente 

· Não estale ou puxe para alongar além do ideal

 

Seja variado
· Torne a prática divertida. Utilize diversos exercícios para trabalhar os mesmos músculos

 

Respire Naturalmente
· Não segure a respiração, permaneça calmo e relaxado

 

Permita diferenças individuais
· Atletas começam e progredir em níveis diferentes

 

Alongue regularmente
· Sempre reserve tempo para o aquecimento e para o relaxamento 

· Alongue-se em casa

 

A Mecânica Básica da Corrida

Correr difere de caminhar pelo seguinte, ao correr, o atleta mantém somente um dos pés em contato com o chão o tempo todo. Entretanto, tanto nos eventos de caminhada quanto de corrida, o atleta precisa manter uma postura equilibrada e ereta. A fórmula para eventos de corridas de distância e de velocidade segue os mesmos princípios básicos. Entretanto, em eventos de distância, o movimento dos joelhos e a sustentação dos braços são menores. Esta seção fornece diretrizes gerais para a mecânica da corrida. Detalhes mais específicos e técnicos são encontrados nas seções de velocidade, moderação e longa distância.

 

	Corredor de Velocidade
	 
	Corredor de Distância
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1. O atleta controla sua velocidade a partir da força aplicada a cada impacto de seus pés. 

2. Quanto mais rápido o impacto dos pés no chão, mais rapidamente corre o atleta. 

3. Ao correr com rapidez, o calcanhar precisa elevar-se próximo às nádegas. 

4. A rotação da perna e o comprimento dos passos determinam a velocidade em que o atleta corre.

 
Ficar em Forma Adequada para a Corrida
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1. Adote a posição Ereta com seu tronco e cabeça bem acima dos quadris. 

2. Deixe os braços soltos nas laterais ao longo do corpo. 

3. Feche as mãos suavemente com os dedões para cima. 

4. Incline-se levemente para frente, dobre seus tornozelos até que o peso do corpo esteja centrado nas bolas dos pés. 

5. Dobre os braços; traga as mãos à parte de cima dos quadris, formando 90 graus de ângulo entre os braços de baixo e de cima. 

6. Mantenha a cabeça em uma posição neutra, olhando para frente, com os músculos da face relaxados.

 

 

Elevando os Joelhos/Movimentando os Braços
1. Eleve o calcanhar e dê um impulso a partir da bola do pé. 

2. Dobre a perna na altura do joelho e movimente-a para frente. 

3. Traga o pé para frente abaixo do joelho. 

4. Toque o chão com a bola do pé trazendo o pé sob o corpo. 

5. Balance os braços para frente e para trás sem o auxílio dos músculos dos ombros. 

6. Paralise as mãos na linha mediana na parte superior do torso, e por trás do quadris abaixo, reduzindo levemente o ângulo no movimento acima e estendendo-o suavemente ao movimentar-se para baixo.

 
Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	Atleta não está correndo em posição ereta.
	É necessário certificar-se de que a perna em movimento esteja completamente estendida (alongada).
	Saltos e passadas.


 

Dicas de Treinadores para Corridas Básicas – Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre a posição Ereta, enfatizando o relaxamento dos ombros e braços. 

2. Faça com que o atleta ande a passos rápidos com as bolas dos pés. 

3. Enfatize o impacto dos pés no chão sob o corpo do corredor, não a frente dele. 

4. Faça com que o atleta corra em sua direção para certificar-se de que seus ombros fiquem paralelos ao chão e que a parte superior do corpo não vire para frente e para trás. 

5. Faça vários trabalhos básicos de exercícios de corrida. 

6. Incentive os atletas a treinarem de 2 a 3 dias em casa no mínimo. 

7. Seja paciente.

 

Progressão da Habilidade em Largadas

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Largada em Pé
	 
	 
	 

	Identifique o pé de potência
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	Fique em pé atrás da linha de largada, relaxado, com o pé de impulso à frente sob a bola do pé
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	Flexione suavemente o joelho da frente, equilibrando o peso sob as duas pernas
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	Fique parado em posição de largada
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	Impulsione-se vigorosamente a partir da bola do pé de impulsão, balançando o braço de trás para frente
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	Fique abaixado, utilizando os braços para movimentar o corpo à frente
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	Bloco de Largada 
	 
	 
	 

	Identifique o pé de potência
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	Posicione os blocos
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	Fique parado na posição de “Sua Marca”
	[image: image66.wmf]
	[image: image67.wmf]
	[image: image68.wmf]

	Distribua o peso de forma igual nas mãos e parte de trás dos joelhos
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	Fique em posição de “Largada” de forma equilibrada
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	Segure o peso dele/dela nas mãos atrás da linha de largada
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	Retire a parte frontal dos pés dos blocos de largada
	[image: image78.wmf]
	[image: image79.wmf]
	[image: image80.wmf]

	Estenda totalmente as pernas, movimentando as pernas e os braços para frente
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	Mantenha o corpo abaixado, impulsionando vigorosamente o pé de potência
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Bottom of Form




 

Largadas

Uma boa largada pode fazer toda diferença em qualquer evento de raia, independente da distância. No início da corrida, os atletas querem largar forte e rápido. Há dois tipos primários de largadas — um em pé e outro no bloco de largada. Em eventos de corrida de velocidade, os atletas largam em pé ou dos blocos de largada. Em eventos de distância, os atletas largam em pé.

 

O Pé de Potência
Neste tipo de largada, o atleta coloca seu “pé de potência” à frente para uma largada vigorosa. A determinação do pé de potência pode ser facilmente realizada ao fazer com que o atleta finja chutar uma bola. O pé utilizado para chutar a bola é o pé traseiro. O pé utilizado para sustentar o corpo é o pé dianteiro, o pé de potência.

 

Largada em Pé

Pontos de Ensino
 

Os fundamentos da largada envolvem três comandos: “em suas marcas,, “a postos” e “já.” Observe que o “já” pode ser uma pistola de largada ou um apito.

 

O Comando “Em Suas Marcas”
 

O comando “em suas marcas” é utilizado quando o atleta chega à linha de largada para iniciar a corrida.

1. Fique atrás da linha de largada, relaxado, com o pé de potência à frente. 

2. Coloque os dedos do pé traseiro atrás do calcanhar do pé dianteiro, cerca de 20-30cm. 

3. Olhe ligeiramente para cima, focando 2 metros adiante.

 

O comando “a postos” (Observação: Não utiliza-lo em corridas mais longas que 400m)
 

No comando “a postos” o atleta deve permanecer o mais imóvel possível.

1. Flexione suavemente o joelho da frente – cerca de 120 graus, colocando o peso sobre a bola do pé (de potência). 

2. Segure o abraço na direção oposta ao pé flexionado em frente ao corpo. 

3. Segure o outro braço por trás, com a mão fechada ligeiramente acima do quadril. 

4. Permanece o mais imóvel possível.

 

O comando “Já”  — Som da Pistola de Largada ou do Apito
 

O comando “já” é para que o atleta comece a se mover. O comando “já” é geralmente criado a partir do som de uma pistola de largada ou outro dispositivo, como, por exemplo, um apito.

1. Movimente a perna traseira à frente a partir do joelho, balançando o braço que está na frente para trás. 

2. Pressione com força a bola do pé da frente (de potência), balançando o braço que está atrás para frente vigorosamente. 

3. Fique abaixado, utilizando os braços para movimentar o corpo à frente.

 

Bloco de Largada

Cada atleta precisa que os blocos estejam posicionados de uma forma confortável para eles. Aprender, treinar ou utilizar os blocos é uma decisão individual que deve ser discutida entre o atleta e o treinador. Observação: Estas são diretrizes gerais e talvez não se apliquem a todos os atletas dependendo de seus níveis de habilidade física ou amplitude de seus movimentos.

 

Pontos de Ensino
 

Posicionando os Blocos
1. Alinhe os blocos na direção de largada. 

2. Coloque os blocos de largada a um pé de distância da linha de largada. 

3. Coloque o pedal da frente a dois pés de distância da linha de largada. 

4. Coloque o pedal traseiro de dois e meio a três pés de distância da linha de largada ou aproximadamente a um pé de distância do bloco frontal. 

5. Observação: Os pedais traseiro e dianteiro deverão ser ajustados dependendo das preferências do atleta. Quando você viaja para competir, os blocos de largada são diferentes. Entretanto, seu atleta será capaz de fazer pequenos ajustes e você reunirá consistência em matéria de posicionamento de blocos.
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O comando “Em Suas Marcas”
1. Ajoelhe-se. 

2. Coloque os pés de maneira firme contra os pedais, desta forma os dedos dificilmente encostarão no chão, com o pé de potência no pedal da frente. 

3. Os calcanhares ficam para fora dos pedais e os dedos encolhidos e tocando a raia. 

4. O joelho da perna traseira descansa sob o chão. 

5. Coloque as mãos atrás da linha de largada abertas na largura dos ombros. 

6. Coloque as pontas dos dedos para baixo, polegares apontando um para o outro, fazendo um arco entre o indicador e o polegar, paralelo à linha de largada. 

7. Role o corpo ligeiramente à frente, mantendo os braços retos e rígidos, porém não travados. 

8. Distribua o peso de maneira uniforme sobre as mãos e joelho de trás. 

9. Mantenha a cabeça elevada e alinhada à espinha. 

10. Foque em um ponto a poucos metros da linha de largada.

 

O comando “A Postos”
1. Partindo da posição “Em Suas Marcas”, eleve os quadris do chão ligeiramente acima dos ombros, flexione o joelho direito em aproximadamente 90 graus, o joelho traseiro flexionado de 110 a 120 graus. 

2. Mantenha os braços retos, porém não travados. 

3. Distribua o peso de maneira uniforme sobre as mãos. 

4. Foque 2 metros adiante na raia. 

5. As costas e a cabeça formam uma linha reta. 

6. Concentre-se na reação do som da arma ou comando de largada – movimentando-se para fora dos blocos.

 

O Comando “Já” – Som da Arma ou Apito
1. Partindo da posição “A Postos”, ao som da pistola de largada ou comando de largada, impulsione, com força e à frente, o joelho de trás e o braço oposto a ele. 

2. Movimente e largue deixando os blocos a partir da parte superior dos pés. 

3. Mantenha o corpo abaixado, impulsionando o pé de potência com força e estendendo a perna completamente. 

4. Continue movimentando as pernas e os braços a frente, acelerando as passadas em corrida de velocidade completa. 

5. Concentre-se em mover as mãos rapidamente para iniciar o movimento para fora dos blocos.

 

Aceleração à Velocidade Máxima
1. Utilize passadas curtas e rápidas ao deixar os blocos, permitindo que cresçam em comprimento conforme a velocidade aumenta, levantando-se gradualmente. Deve permanecer inclinado à frente pelos primeiros 5-6m, e completamente ereto nos 25-40m. 

2. Certifique-se de que os pés gerem impacto no chão diretamente abaixo do centro de gravidade. 

3. Utilize os braços de forma vigorosa, trazendo as mãos soltas e fechadas até a linha do peito durante o balanço acima e movendo-as para baixo até a parte de trás dos quadris.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de treino/teste

	Largada em pé — Quando a arma dispara, o atleta fica em pé.
	• Foco nas primeiras 2-3 passadas. 

• Mantenha-se abaixado.
	Faça uma marca na raia cerca de 2-3 metros em frente aos atletas para dirigirem seu foco.

	Bloco de largada — O joelho da frente encontra-se flexionado em menos de 90 graus ou mais de 90 graus.
	• Menos de 90 graus — mova o bloco de largada para trás pois está muito próximo à linha. 

• Mais de 90 graus — mova o bloco à frente.
	Observação

	Bloco de largada — Os ombros do atleta não estão à frente o suficiente.
	• Movimente os ombros para frente até que estejam ligeiramente à frente das mãos. 

• Talvez seja necessário mover os blocos à frente.
	Coloque uma esteira à frente do bloco de largada e veja o quanto o atleta consegue inclinar-se à frente sem cair.

	Bloco de largada — O movimento para fora dos blocos não é explosivo.
	A perna dianteira do atleta precisa ser impulsionada vigorosamente contra o bloco
	• Salte no ar a partir da posição a postos. 

• Salte no ar e pouse na posição a postos.


 

Dicas do Treinador para as Largadas – Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. A perna da frente é impulsionada para trás vigorosamente para promover o movimento necessário para fora dos blocos. 

2. O corpo se move para frente e para cima. 

3. Repita as largadas para 10, 20 e 30 metros enquanto mantém uma boa forma na corrida de velocidade. 

4. Concentre-se na reação ao som do comando de largada. 

5. Enfatize o uso da ação do braço para deixar os blocos rapidamente. 

6. Enfatize o uso de força contra o chão ou pedal do bloco. 

7. Enfatize que a parte de trás do pé precisa ir além da linha de largada na primeira passada. 

8. Coloque uma fita colorida dois metros a frente da linha de largada, a partir da qual o atleta possa se focar. 

9. Enfatize primeiramente a movimentação do pé traseiro adiante e o braço da frente para trás. 

10. Treine o movimento dos braços e do pé traseiro ao som da pistola ou comando de largada. 

11. Manipule fisicamente os pés e braços do atleta para colocá-los em posicionamento adequado.

 

Dicas de Competição 

1. Lembre aos atletas para levantarem as mãos caso estejam apresentado problemas com os blocos ou ao ficarem a postos. 

2. Reserve um tempo para posicionar os blocos corretamente. 

3. Lembre aos atletas de retornarem aos seus blocos. 

4. Planeje uma rotina e adote-a. 

5. Permaneça relaxado – respire.

 

Exercícios para o Ensino de Largadas

Exercício de Empurrar em Parceria
 

Repetições: 8 x 3-4 passos

 

Finalidade
· Desenvolver movimento nos braços e pernas 

· Permitir que o treinador avalie a eficiência de início do atleta

 

Pontos de Ensino
1. Ficar em posição de largada. 

2. O treinador fica em frente ao atleta com as mãos sob seus ombros. 

3. Sob instruções, o atleta mergulha de forma explosiva em uma posição de extensão completa. 

4. O treinador fornece resistência e suporte.
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Pontos de Ênfase: 
· Movimento explosivo e vigoroso com o joelho 

· Movimento de forte impulso com o braço

Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

 

 

Exercício em 8 Passos
 

Repetições: 8 x 8 passos

 

Finalidade
· Aumente a força e potência da largada 

· Desenvolver padrões de movimento explosivos 

· Desenvolver consistência no impacto do pé e freqüência da perna

 

Pontos de Ensino
1. Iniciar a partir do comando iniciar. 

2. Saia dos blocos, dando apenas oito passos

 

Pontos de Ênfase: 
· Redução do tempo em relação a distância 

· Coordenação vigorosa e explosiva na atividade do braço e da perna

Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

 

 

Exercício de Largada em Pé
 

Repetições: 8 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver aceleração no começo 

· Aumente a força e potência da largada 

· Desenvolver movimento explosivo

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta. 

2. Dê um passo adiante com a perna de potência; ajoelhe-se o quanto for possível. 

3. Em posição de largada, incline-se para sempre a partir do tronco. 

4. Traga os braços em direção oposta às pernas. 

5. Sob comando, movimente os braços e as pernas, alcançando a aceleração máxima.

 

[image: image95.png]



 

Pontos de Ênfase: 
Espaçamento dos pés: o comprimento de um pé a partir do calcanhar do lado de potência ao dedo do pé do lado de rapidez

Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

 

Exercício de Arrancada
 

Repetições: 8 x 3-4 passos

 

Finalidade
· Desenvolver potência

 

Pontos de Ensino
1. Fique em “sua marca”. 

2. O joelho da perna de potência quase toca o cotovelo do braço mais próximo à perna de potência. 

3. Sob comando, dê impulso a partir das duas pernas, saltando de 3 a 4 passos.
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Pontos de Ênfase: 
As pernas dianteira e traseira devem movimentar-se em maior extensão

Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

 

 

Exercício de Largada em Flexão
 

Repetições: 8 x 5-10 passos

 

Finalidade
· Melhore o vigor e coordenação dos braços 

· Aumente o tempo de reação para iniciar um comando ou som de pistola

 

Pontos de Ensino
1. Fique na posição comum de flexão. 

2. Abaixe os joelhos sob a pista. 

3. Mova a perna de potência à frente. 

4. Mova o pé para trás cerca de 12 inches de distância do pé à frente. 

5. Sob comando, dê a largada.
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Pontos de Ênfase: Movimento rápido com o joelho - explosividade
Quando usar: Início do trabalho de habilidade

 

Progressão de Habilidades em Corrida de Velocidade

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Dê a largada em pé ou a partir do bloco
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
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	Impulsione-se da pista com as bolas dos pés
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	Movimente os pés para trás abaixo do corpo ao pousar
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	Movimente os joelhos para cima desta forma as coxas ficam paralelas à pista (horizontal) 
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	Mantenha os calcanhares elevados conforme o pé em movimento deixa o chão
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	Mantenha a postura elevada, com uma leve inclinação à frente em relação ao chão, e não à cintura
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	Balance os braços adiante e para trás sem fazer a rotação dos ombros
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	Mantenha os pés flexionados, dedos para cima
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	Corra sob controle durante toda a corrida
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As Corridas (100m-400m)

A corrida de velocidade refere-se à arte de correr o mais rápido possível. Potência e coordenação são os ingredientes necessários para ganhar velocidade. A coordenação pode ser aperfeiçoada a partir da prática de eficientes técnicas de corrida. A velocidade é em grande parte um fator inerente; entretanto, tanto a coordenação e a velocidade podem ser aperfeiçoadas a partir de um treinamento adequado. A técnica da corrida está explicada na Seção Básica geral. A velocidade pode ser subdividida em quatro fases: a largada, a aceleração, a manutenção da força e o final.

 

Os dois principais componentes que proporcionam o aumento da velocidade são: a largura dos passos (comprimento da passada) e a rapidez com que são executados (freqüência da passada).

 

Largadas
Largadas estão explicadas na seção intitulada Largadas.

 

Fase de Aceleração
A fase de aceleração é conquistada ao movimentar ou impulsionar a perna dianteira. Isto requer uma inclinação à frente, a qual é diretamente proporcional ao valor da aceleração. Lembre-se que aceleração não significa velocidade, ou rapidez; significa a proporção do aumento da velocidade.

1. Conforme a perna dianteira movimenta-se ou é impulsionada, a perna livre também se movimenta para baixo com rapidez para colocar os pés sob o centro de gravidade do corpo. 

2. O calcanhar da perna em movimento volta à posição anterior sem elevar-se ao deixar os blocos. 

3. A cada passo, a velocidade aumenta até que a velocidade máxima seja atingida. 

4. Cada perna se movimenta vigorosamente até que se encontre completamente estendida. 

5. A ação vigorosa dos braços mantém o equilíbrio, ritmo e relaxamento.
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Fase de Manutenção da Força Motriz 

A fase de manutenção da força motriz é alcançada pela composição da mecânica básica com a velocidade atingida na fase de aceleração.

1. Eleve os joelhos, desta forma a coxa fica paralela à pista (horizontal). 

2. A elevação do calcanhar à posição anterior é mantida conforme o pé dianteiro sai do chão. 

3. Mantenha a postura elevada, com ligeira inclinação do corpo à frente em relação ao chão, não à cintura. 

4. Balance os braços à frente e para trás vigorosamente, sem promover a rotação dos ombros. 

5. Mantenha os pés flexionados, dedos para cima.

 

Corrida de Velocidade em uma Curva
1. Incline-se para dentro ao longo da curva. 

2. Mantenha os pés paralelos à curva (a mesma direção das linhas).
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Fase Final
1. Ao correr ao longo da pista, o atleta mantém uma boa postura com passadas normais até a linha de chegada. 

2. Ao dar a última passada, o atleta impulsiona-se à frente e se inclina ao cruzar a linha de chegada. O atleta deve imaginar que a chegada está além de onde realmente se encontra para continuar a força motriz.

 

Técnicas de Passada na Corrida de Velocidade – Em Um Piscar de Olhos

1. O pé move-se para trás abaixo do corpo ao aterrissar. 

2. O calcanhar move-se para trás e para o alto conforme o pé dianteiro deixa o chão. 

3. O pé toca abaixo o mais próximo possível ao ponto sob o centro do corpo. 

4. Cada perna se movimenta vigorosamente até que se encontre completamente estendida. 

5. A coxa da perna dianteira é elevada à posição horizontal, paralela ao chão. 

6. Os quadris se mantêm na mesma altura o tempo todo. 

7. Fique em postura ereta com uma leve inclinação do corpo à frente (em relação ao chão, não à cintura). 

8. Ombros relaxados com pouca ou nenhuma rotação lateral. 

9. Os braços se balançam para trás, em direção aos quadris. 

10. Braços flexionados na altura dos cotovelos, sob um ângulo de 90 graus. 

11. Mãos relaxadas, estendidas ou cerradas, sem tensão ou esforço. 

12. Os braços balançam-se à frente sob a altura do queixo até a linha mediana do troco na direção da corrida, embora não cruzem a linha mediana. 

13. Cabeça reta com os olhos fixos à frente. 

14. O rosto, maxilar, pescoço e ombros encontram-se relaxados. 

15. A articulação do tornozelo encontra-se flexionada (dedos para cima) exatamente antes da pisada do pé.
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Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de treino/teste

	Braços e ombros giram e fazem uma rotação.
	Mantenha o tronco paralelo à direção em que o atleta está correndo.
	Treine correndo diretamente no lugar da pratica. Sente-se no chão, pernas alongadas à frente, e execute movimentos com o braço.

	O atleta não está correndo em posição ereta.
	Certifique-se de que a perna dianteira esteja estendida por inteiro (impulsionada).
	Salto e passadas.

	O atleta está muito tenso com os punhos cerrados, os músculos faciais contraídos, ombros elevados.
	Treine correr relaxadamente; enfatize a respiração adequada.
	Pratique técnicas de relaxamento e respiração.

	O atleta cambaleia na pista.
	Os pés devem estar paralelos às linhas da pista.
	Corra dentro dos limites das linhas entre os pilares.


 

Dicas de Treinadores para os Corredores – Em Um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Fique em frente ao atleta e faça com que ele/ela toque suas mãos ao executar o movimento adequado do braço. 

2. Fique em frente ao atleta e faça com que ele/ela corra no lugar tocando suas mãos com os joelhos, a fim de demonstrar a elevação correta dos joelhos. 

3. Altere a raia designada para cada atleta constantemente. 

4. Enfatize que todos os atletas devem ficar nas raias designadas durantes as corridas de velocidade. 

5. Treine a forma da corrida em curvas e em linha reta. 

6. Faça com que o atleta se foque na linha de chegada.

 

Dicas de Competição 

1. Lembre o atleta de manter-se relaxado. 

2. Lembre o atleta de manter-se focado. 

3. Incline-se ao cruzar a linha de chegada.

Exercícios para Corredores de Velocidade

Corrida com Passadas Rápidas
 

Repetições: 3 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver ação rápida da perna sobre a distância

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta. 

2. Correr no lugar, elevar os calcanhares sob as nádegas. 

3. Correr para frente com passos de médio comprimento. 

4. Eleve um pouco os joelhos. 

5. Mantenha a parte superior do corpo ereta e levemente inclinada. 

6. Segure o nível da cabeça mantendo-a suavemente para frente, com os braços relaxados. 

7. Mantenha um ritmo leve ao longo da corrida. 

8. Volte ao início com passadas largas flexionando o joelho da perna dianteira a cada passo.
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Pontos de Ênfase: Calcanhares dirigem-se às nádegas
Quando usar: Aquecimento

 

 

 

A – Saltos
 

Repetições: 3 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver ação rápida das pernas – movimentar para cima/para baixo 

· Desenvolva consistência no impulso adequado do pé 

· Desenvolver ritmo de corrida com barreiras

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição Ereta, comece a saltar. 

2. Suspenda as pernas rapidamente, leve os calcanhares de encontro às nádegas, alternando as pernas. 

3. Trote de volta ao início, repita com a outra perna.

 

Pontos de Ênfase  
· Foque na ação joelho para cima, dedo do pé para cima, calcanhar para cima 

· Levantar e abaixar a perna extremamente rápido 

· Pé encontra-se flexionado

Quando usar: Aquecimento 

 

 

 

B – Saltos
 

Repetições: 3 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver ação rápida das pernas – movimentar para cima/para baixo 

· Desenvolva consistência no impulso adequado do pé 

· Desenvolver ritmo de corrida com barreiras

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta, comece a saltar. 

2. Dobre e eleve uma das pernas. 

3. Estenda a perna a partir do joelho, abaixe a perna até encostar a bola do pé. 

4. Alterne as pernas a cada salto. 

5. Trote de volta ao início, repita com a outra perna.
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Pontos de Ênfase:  

· Direcione a partir dos joelhos e então estenda a perna 

· Pé encontra-se flexionado 

· Baixar a perna rapidamente

Quando usar: Aquecimento

 

 

 

Exercício Rápido com as Pernas
 

Repetições: 3 x 10-15 segundos

 

Finalidade
· Desenvolver agilidade nos pés e pernas

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta. 

2. Rapidamente, eleve os joelhos alternando-os.

 

Pontos de Ênfase:  
· Rapidez nas pernas e braços 

· Pouco tempo de chão

Quando usar: Especialmente durante o aquecimento, corridas de velocidade e com barreiras

 

 

 

 

Bater os Joelhos
 

Repetições: 3 x 30m, Aumentar para 100m

 

Finalidade
· Desenvolver a posição de corrida direta 

· Desenvolver equilíbrio corporal apropriado 

· Para as barreiras: desenvolver o movimento necessário de elevação dos joelhos para ultrapassagem das barreiras

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição Ereta, com as mãos elevadas na altura do peito, palmas viradas para baixo, cotovelos dobrados. 

2. Leve o joelho em direção à palma da mão movendo a perna rapidamente. 

3. Alterne as pernas. 

4. Volte ao início com passadas largas flexionando o joelho da perna dianteira a cada passo.
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Pontos de Ênfase  
· Dê passos curtos - atinge-se pouca distância a cada passo 

· Mantenha uma leve inclinação 

· Não incline para trás ao levar os joelhos em direção ao peito 

· Extensão completa da perna que executa o movimento

Quando usar: Aquecimento 

 

 

 

Joelhos Elevados
 

Repetições: 3 x 50m; Aumente para 100m

 

Finalidade
· Desenvolver movimentação e firmeza nos joelhos

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta. 

2. Comece a trotar devagar, trazendo os joelhos ao peito. 

3. Mantenha uma leve inclinação. 

4. Alterne as pernas. 

5. Trote de volta ao início.
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Pontos de Ênfase: Mantenha as costas retas e levemente inclinadas
Quando usar: Aquecimento; exercício de técnica e firmeza

 

Progressão das Habilidades com Barreiras

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Dê a largada em pé ou a partir do bloco
	[image: image137.wmf]
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
	[image: image140.wmf]
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	[image: image142.wmf]

	Correr dos blocos à primeira barreira utilizando uma forma adequada de corrida
	[image: image143.wmf]
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	Primeiramente, elevar o joelho de impulsão, posteriormente estender a perna levemente flexionada por sobre a barreira
	[image: image146.wmf]
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	Movimentar a perna traseira acima da barreira, virando para as extremidades o joelho e o pé
	[image: image149.wmf]
	[image: image150.wmf]
	[image: image151.wmf]

	Manter o joelho da perna traseira em nível superior ao pé, com os dedos mais altos que o calcanhar
	[image: image152.wmf]
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	[image: image154.wmf]

	Continue fazendo a rotação do joelho ao peito
	[image: image155.wmf]
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	[image: image157.wmf]

	Abaixe a perna de impulso em direção a bola do pé
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	Traga a perna traseira com o pé impactando diretamente a pista com a bola do pé
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	Corra entre as barreiras de forma consistente, utilizando um ritmo de três a cinco passos
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	Corra da última barreira à linha de encerramento
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	Corra de forma controlada durante toda a corrida
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Bottom of Form




 

Barreiras

Corrida com barreiras é uma corrida de velocidade em que se corre sobre as barreiras. O atleta mais rápido e mais eficiente pode vencer as barreiras e recomeçar a corrida, e seu tempo será o mais rápido. O atleta deve desenvolver a habilidade de passar por sobre a barreira ao invés de saltar sobre ela. Ritmo é a chave para se correr uma boa corrida de barreiras. O atleta que ultrapassar as barreiras com o menor número de alterações de passada obterá mais êxito. O atleta deve esforçar-se para utilizar o mesmo número de passos entre cada barreira. O ideal é três. A velocidade básica do pé é um ingrediente essencial para tornar-se um bom saltador de barreiras.

 

Barreiras de treinamento articuladas e ajustáveis das baixas às mais altas são boas para o treinamento inicial e em ambiente interno.

1. Posicione-se no bloco de largada com o pé da perna dianteira no bloco de trás. 

2. Ao sinal de largada, corra do bloco à primeira barreira, mantendo o corpo ereto enquanto desenvolve boa velocidade na corrida. Deveria haver oito passadas para a primeira barreira.
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3. Estenda suavemente a perna dianteira sobre a barreira e erga-se sobre a bola do pé da mesma perna, utilizando o cotovelo contrário e o antebraço para o equilíbrio. 

4. Movimente a perna traseira por sobre a barreira, virando o joelho e o pé para fora, de modo que o joelho fique mais alto que o pé, e os dedos do pé, mais altos que o calcanhar.

[image: image174.png]



5. Continue a rotação até que o joelho esteja na altura do peito. 

6. Abaixe a perna dianteira até atingir a bola do pé. 

7. Traga a perna traseira junto ao pé, causando impacto na pista a partir da bola do pé. 

8. Corrida por entre as barreiras. 

9. Mantenha um número consistente de passadas entre as barreiras. 

10. Corra com velocidade da última barreira à linha de chegada.
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Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	O joelho da perna traseira ou o pé atinge a barreira.
	A perna traseira precisa estar paralela à barreira e o pé deve dependurar-se (são necessários fortes flexores do quadril).
	Faça exercícios de flexibilidade para os quadris e músculos próximos.

	Atleta pousa muito longe da barreira.
	Ajuste o comprimentos da passada, desta forma o atleta inicia o salto mais distante da barreira.
	Treine com o comprimento da passada ajustado - traga a perna dianteira para baixo de forma agressiva.

	A aproximação à primeira barreira está irregular.
	Crie confiança; construa força e aumente a efetividade a partir dos blocos de largada (fique abaixado, concentre-se na primeira barreira).
	Treine ao longo das barreiras, concentrando-se no cumprimento e no ritmo das passadas.


 

Dicas dos Treinadores para Corredores de Barreiras - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre como saltar a barreira com a perna traseira ao posicionar-se com o pé da perna dianteira no chão a cerca de 3 centímetros em frente ao travessão. 

2. Deixe o atleta treinar ao caminhar ao lado da barreira, saltando somente com a perna dianteira; repetir, saltando somente com a perna traseira. 

3. Primeiramente, pratique com três barreiras para dominar o salto tanto com a perna dianteira como com a perna traseira. 

4. Conforme os atletas progridem, faça-os correr cinco passadas entre as barreiras, diminuindo para um padrão de três passadas entre as barreiras. 

5. Mostre figuras ou vídeos da seqüência total de saltos sobre a barreira; aproximação, impulso, desenho, salto da perna traseira, e pouso. 

6. Lembre-se sempre - trata-se de um movimento de corrida sobre as barreiras, e não um salto. 

7. Desenvolva as duas pernas, a perna dianteira e a perna traseira, até que a consistência em três ou cinco passadas entre as barreiras seja alcançada. 

8. Estimule alongamento extra em casa.

 

Dicas de Competição 

1. Salte duas ou três vezes sobre a primeira barreira quando estiver no aquecimento. 

2. Utilize a imaginação visual para treinar o salto sobre as barreiras e manter o padrão de três ou cinco passadas entre as barreiras. 

3. Lembre-se: O atleta de Saltos sobre a Barreira é um corredor e deve fazer o aquecimento como tal.

 

Exercícios com Barreiras

Altas Elevações do Joelho
 

Repetições: 3 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver a movimentação do joelho 

· Desenvolver a coordenação

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição ereta. 

2. Alternando as pernas, movimente os joelhos para cima, elevando-os ao máximo enquanto caminhar. 

3. Aumente o ritmo gradualmente, passando da caminhada ao trote. 

4. Trote/volte ao início.
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Pontos de Ênfase:  
· Fique sobre os peitos dos pés 

· Mantenha uma leve inclinação do corpo para frente

Quando usar: Aquecimento

 

 

 

A – Saltos (com e sem barreira)
 

Repetições: 2x cada perna

 

Finalidade
· Desenvolver movimento rápido com as pernas - movimentar para cima/para baixo 

· Desenvolver consistência no impulso adequado do pé 

· Desenvolver ritmo de corrida de barreiras

 

Pontos de Ensino com Barreiras
1. Coloque de 8 a 10 barreiras em cerca de 1.8 a 2.4 metros (de 6 a 8 pés) eqüidistantes umas das outras. 

2. Adote a posição Ereta; comece saltando 1 metro (entre 3 e 4 pés) a partir da primeira barreira. 

3. Salte sobre as laterais das barreiras, movimentando uma das pernas. 

4. Trote de volta ao início, repita com a outra perna.

 

Pontos de Ensino sem Barreiras
1. Adote a posição Ereta, comece a saltar. 

2. Eleve joelhos e calcanhares na altura das nádegas. 

3. Faça um pequeno ciclo com a perna. 

4. Rapidamente, mova a perna para baixo para a bola do pé. 

5. Alterne as pernas. 

6. Trote de volta ao início.

 

Pontos de Ênfase  
· Foque na ação de elevação do joelho, elevação dos dedos do pé, elevação do calcanhar 

· Levantar e abaixar a perna extremamente rápido 

· Pé encontra-se flexionado

Quando usar: Aquecimento; Ótimo também para corredores de velocidade 

 

 

 

B – Saltos (com e sem barreira)
 

Repetições: 2x cada perna

 

Finalidade
· Desenvolver movimento rápido com as pernas - movimentar para cima/para baixo 

· Desenvolva consistência no impulso adequado do pé 

· Desenvolver ritmo de corrida com barreiras

 

Pontos de Ensino com Barreiras
1. Coloque de 8 a 10 barreiras em cerca de 1.8 a 2.4 metros (de 6 a 8 pés) eqüidistantes umas das outras. 

2. Adote a posição Ereta; comece saltando 1 metro (entre 3 e 4 pés) a partir da primeira barreira. 

3. Eleve a perna flexionada acima da barreira. 

4. Estenda a perna a partir do joelho, abaixe posicionando-a perna sob a bola do pé. 

5. Passe pelas barreiras, saltando-as alternadamente. 

6. Trote de volta ao início, repita com a outra perna.
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Pontos de Ensino sem Barreiras
1. Adote a posição Ereta, comece a saltar. 

2. Eleve joelhos e calcanhares na altura das nádegas. 

3. Estenda a perna a partir do joelho e abaixe-a posicionando-a sob a bola do pé. 

4. Alterne as pernas. 

5. Trote de volta ao início.
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Pontos de Ênfase:  
· Inicie com o joelho e então estenda a perna 

· Pé encontra-se flexionado 

· Baixar a perna rapidamente

Quando usar: Aquecimento; ótimo também para corredores de velocidade 

 

 

 

C – Saltos
 

Repetições: 2x cada perna

 

Finalidade
· Desenvolver ação rápida e extensão com as pernas 

· Desenvolva consistência no impulso adequado do pé 

· Desenvolver ritmo de corrida com barreiras

 

Pontos de Ensino
1. Coloque de 8 a 10 barreiras em cerca de 1.8 a 2.4 metros (de 6 a 8 pés) eqüidistantes umas das outras. 

2. Adote a posição Ereta; comece saltando 1 metro (entre 3 e 4 pés) a partir da primeira barreira. 

3. Eleve a perna traseira passando por cima da barreira a cada salto alternado. 

4. Trote de volta ao início, repita com a outra perna.

 

Pontos de Ênfase:  
· Foque em uma ação firme da perna traseira 

· Ultrapassagem extremamente rápida da perna 

· Pé encontra-se flexionado

Quando usar: Aquecimento 

 

 

 

Exercício para Sensação Decolagem
 

Repetições: 3 x 30m

 

Finalidade
· Desenvolver o sentimento e ritmo de ângulo de baixo impulso ao ultrapassar a barreira

 

Pontos de Ensino
1. Adote posição ereta, fitando o treinador ou o colega de equipe com as mãos sob seus ombros. 

2. O treinador/colega de equipe segura a perna bem abaixo do joelho flexionado. 

3. O treinador/colega de equipe gradualmente dá passos para trás, elevando o joelho da perna dianteira. 

4. Ao término, o atleta encontra-se em posição Ereta, inclinado à frente.
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Pontos de Ênfase:  
· Fique sobre as bolas dos pés 

· Mantenha uma leve inclinação do corpo para frente

Quando usar: Aquecimento, no início da temporada de treinamento 

 

 

 

Elevação da Perna Traseira
 

Repetições: 10x cada perna

 

Finalidade
· Aumentar a flexibilidade na articulação do quadril 

· Desenvolver a sensação da perna traseira com inclinação à frente

 

Pontos de Ensino
1. Sentar com uma das pernas estendida e a outra flexionada, elevando o joelho da perna traseira o mais alto possível. 

2. Alcançar o pé da perna dianteira com o braço à lateral da perna traseira. 

3. Posicionar o braço à lateral da perna dianteira em posição de corrida. 

4. Trocar as pernas e repetir.

 

Pontos de Ênfase:  
· O corpo está na posição correta 

· Manter a forma apropriada

Quando usar: Após o aquecimento 

 

 

 

Gire a Perna Traseira
 

Repetições: 2 x 10 cada perna

 

Finalidade
· Desenvolver ação correta da perna traseira e recuperação 

· Aumentar a flexibilidade

 

Pontos de Ensino
1. Adote a posição Ereta, incline-se contra a parede ou cerca para suporte. 

2. Eleve o joelho da perna traseira até a axila. 

3. O pé encontra-se flexionado e em posição de corrida após o movimento do joelho.

 

	Sem Barreiras
	 
	Com Barreiras
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Pontos de Ênfase  
· Mantenha os calcanhares firmes contra a coxa 

· Eleve os joelhos para cima e para frente 

· O pé se mantém flexionado ao longo do movimento

Quando usar: Aquecimento 

 

 

 

Exercícios de Salto/Caminhada com a perna Traseira
 

Repetições: 8 x 5 a 12 barreiras

 

Finalidade
· Desenvolve mecânica adequada na ultrapassagem de barreiras sob condições controladas 

· Desenvolver ação rápida e cíclica da perna traseira

 

Pontos de Ensino
1. Coloque de 5 a 12 barreiras, separadas a 3 metros (9.8 pés) umas das outras. 

2. Fique em posição Ereta; caminhe por sobre a barreira com a perna traseira o mais rápido possível. 

3. Comece a saltar sobre a barreira uma vez que a caminhada esteja dominada.
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Pontos de Ênfase: Corrigir a perna traseira e a ação dos braços
Quando usar: Ao longo da temporada como aquecimento ou sessão técnica

 

 

 

Exercício com a Perna Traseira Fixa
 

Repetições: 2 x 10

 

Finalidade
· Desenvolver ação rápida e cíclica da perna traseira 

· Manter a perna traseira bem flexionada 

· Aumentar a flexibilidade

 

Pontos de Ensino
1. Fique em posição Ereta, fitando a barreira para que, desta forma, a extremidade exterior cruza a linha mediana do corpo. 

2. A perna dianteira é delicadamente colocada para fora e em frente à barreira. 

3. Rapidamente, eleve a perna traseira e movimente-a para frente até a axila, rente ao corpo.
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Pontos de Ênfase: Calcanhar em direção às nádegas
Quando usar: Ao longo da temporada como aquecimento ou sessão técnica

 

 

 

Elevação da Perna Dianteira
 

Repetições: 10x cada perna

 

Finalidade
· Aumentar a flexibilidade na articulação do quadril 

· Desenvolver a resistência da perna dianteira

 

Pontos de Ensino
1. Sentar com uma das pernas estendida e a outra flexionada, eleve o joelho da perna dianteira o mais alto possível. 

2. Trocar as pernas e repetir.

 

Pontos de Ênfase: O corpo está na posição correta
Quando usar: Aquecimento

 

 

 

Exercício na Parede com a Perna Dianteira
 

Repetições: 10x cada perna

 

Finalidade
· Desenvolver a ação da perna dianteira

 

Pontos de Ensino
1. Adotar a posição Ereta, fitando a cerca ou a parede. 

2. Movimentar a perna dianteira, apoiando na parede com a bola do pé. 

3. Trocar as pernas e repetir.

 

Pontos de Ênfase:  
· Conduza a partir do movimento do joelho 

· O pé da perna dianteira encontra-se flexionado 

· O corpo está ereto em posição de corrida

Quando usar: Aquecimento 

 

 

 

Exercício de Batimento com a Perna Dianteira
 

Repetições: 10x cada perna

 

Finalidade
· Aumentar a flexibilidade

 

Pontos de Ensino
1. Posicione a barreira a uma altura de 30 a 84 centímetros (12 a 33 polegadas), a depender do nível de habilidade do atleta. 

2. Adote a posição Ereta a 15 centímetros (seis polegadas) da barreira. 

3. Posicione a perna dianteira próxima à barreira em frente ao corpo. 

4. Flexione a perna dianteira, eleve o joelho. 

5. Traga a perna por sobre a barreira e transfira-a do outro lado. 

6. Movimente a perna para trás e para frente em seu ritmo.
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Pontos de Ênfase:  
· Calcanhares em direção às nádegas 

· O corpo encontra-se ereto

Quando usar: Aquecimento 

 

Progressão das Habilidades em Revezamento

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Primeiro percurso 
	 
	 
	 

	Posicione-se no bloco de largada
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	Dê a largada em pé
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	Segure o bastão na mão ao correr
	[image: image193.wmf]
	[image: image194.wmf]
	[image: image195.wmf]

	Corra de forma controlada com os quadris encaixados, postura ereta, e uma leve inclinação do corpo à frente a partir do chão
	[image: image196.wmf]
	[image: image197.wmf]
	[image: image198.wmf]

	Corra pela curva permanecendo na pista
	[image: image199.wmf]
	[image: image200.wmf]
	[image: image201.wmf]

	Passe o bastão na zona de troca com a técnica designada
	[image: image202.wmf]
	[image: image203.wmf]
	[image: image204.wmf]

	Corredor do Segundo Percurso
	 
	 
	 

	Receba o bastão na zona de troca empregando a técnica designada
	[image: image205.wmf]
	[image: image206.wmf]
	[image: image207.wmf]

	Segure o bastão na mão ao correr
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	[image: image209.wmf]
	[image: image210.wmf]

	Corra de forma controlada com os quadris encaixados, postura ereta, e uma leve inclinação do corpo à frente a partir do chão
	[image: image211.wmf]
	[image: image212.wmf]
	[image: image213.wmf]

	Corra o trecho em linha reta
	[image: image214.wmf]
	[image: image215.wmf]
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	Passe o bastão na zona de troca com a técnica designada
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	[image: image218.wmf]
	[image: image219.wmf]

	Corredor do Terceiro Percurso
	 
	 
	 

	Receba o bastão na zona de troca empregando a técnica designada
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	[image: image222.wmf]

	Segure o bastão na mão ao correr
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	Corra de forma controlada com os quadris encaixados, postura ereta, e uma leve inclinação do corpo à frente a partir do chão
	[image: image226.wmf]
	[image: image227.wmf]
	[image: image228.wmf]

	Corra pela curva permanecendo na pista se a prova for de 4x100
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	[image: image231.wmf]

	Passe o bastão na zona de troca com a técnica designada
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	Quarta Posição Final
	 
	 
	 

	Receba o bastão na zona de troca empregando a técnica designada
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	Segure o bastão na mão ao correr
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	Corra de forma controlada com os quadris encaixados, postura ereta, e uma leve inclinação do corpo à frente a partir do chão
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	Corra pela curva
	[image: image244.wmf]
	[image: image245.wmf]
	[image: image246.wmf]

	Dispare à frente e incline-se ao cruzar a linha de chegada
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Revezamentos

Os revezamentos em atletismo referem-se ao momento em que os atletas juntam-se e formam uma equipe. O revezamento em corrida é a arte de correr com um bastão repassando-o de um atleta para o outro e realizando três passes no percurso, sendo o quarto corredor aquele que cruzará a linha de chegada com o bastão.

 

Os conceitos mais difíceis para incutir em atletas de revezamento são correr de alguém ao tentar receber algo daquela pessoa, e passar pelo interior da “zona.” O objetivo fundamental do revezamento é movimentar o bastão ao redor da pista e cruzar a linha de chegada com a mais alta velocidade possível sem se desqualificar.

 

Os treinadores precisam incorporar a passagem no revezamento em exercícios de condicionamento diários. O treinador poderá descobrir que alguns atletas são melhores ao entregar do que ao receber o bastão. Posicione os atletas de forma adequada. O primeiro corredor somente tem que entrega-lo, porém deve ser consistente ao executar uma largada válida. O segundo e terceiro corredores devem tanto entregar como receber o bastão. O quarto corredor somente recebe o bastão, porém deve saber como terminar a corrida de forma efetiva.

 

As corridas de revezamento da Special Olympics incluem os 4x100-metros e os 4x400-metros, que também podem ser chamados de revezamentos de 400m e1600m.

 

 

Revezamento de 4 X 100m
 

Todos os corredores no revezamento de 4x100m devem ficar nas raias designadas durante toda a corrida.

 

	Percurso
	Habilidade com o Bastão
	Forças do Atleta

	Corredor do Primeiro Percurso
	Passa o bastão
	• Boa largada, com boa aceleração e equilíbrio 

• Consegue correr a curva permanecendo na raia

	Corredor do Segundo Percurso
	Recebe o bastão
Passa o bastão
	• Corredor muito rápido 

• Habilidade em correr forte e em linha reta 

• Velocidade e resistência excelentes

	Terceiro Percurso
	Recebe o bastão
Passa o bastão
	• Consegue correr a curva permanecendo na raia

	Quarto Percurso ou
Percurso ”Final”
	Recebe o bastão
	• O mais competitivo dos corredores 

• Habilidade em alcançar e ultrapassar corredores


 

 

O Ensino do Revezamento
1. Segurando o bastão 

· Segure uma das extremidades do bastão com os dedos ao seu redor e o polegar acima. 

· Ao ensinar como segurar, utilize um pedaço de fita ao redor do bastão, indicando onde os atletas devem segura-lo.

2. Recebendo o bastão 

· Identifique as zonas de troca de 20m com os atletas. 

· Permaneça dentro da zona de troca. 

· Coloque o pé de potência à frente (ver Seção de Largadas). 

· Segure para trás a mão que receberá o bastão. A mão que receber depende do tipo de troca escolhido.

 

Trocas Iniciais e Avançadas

Nas trocas iniciais, o condutor do bastão leva-o em sua mão direita; o receptor o aceitará com sua mão esquerda e, imediatamente, o passará para a mão direita. Os riscos referem-se à possibilidade de queda do bastão ao trocá-lo de mãos e que a troca possa impedir a corrida.

 

Em trocas avançadas, o receptor do bastão não transfere o bastão de uma mão para outra; os corredores os trocam do seguinte modo:

 

1o. corredor
· carregar o bastão na mão direita

2o. corredor
· recebe pela mão esquerda, carrega com a mão esquerda e o repassa com esta mesma mão, aproximando-se à direita da raia

3o. corredor
· recebe com a mão direita, carrega com a mão direita e o repassa com esta mesma mão, aproximando-se à esquerda da raia

4o. corredor
· recebe com a mão esquerda e carrega com a mão esquerda aproximando-se à direita da raia

 

Recomenda-se o ensino da troca avançada aos atletas sempre que possível. 

 

 

Troca Ascendente

O bastão é posicionado “para cima” na palma da mão do corredor em espera. O corredor em espera segura o braço com a palma da mão voltada para baixo. O polegar e o dedo formam um “V” de cabeça para baixo.

 

Pontos de Ensino
1. Sob comando do corredor que ingressa ou quando este corredor alcança uma marca pré-determinada, o corredor do próximo percurso inicia sua corrida. 

2. O próximo corredor alcança o bastão por trás com a mão receptora, formando um “V” invertido. 

3. O corredor que regressa coloca o bastão na mão do receptor em movimento ascendente. 

4. O próximo corredor pega o bastão do corredor que regressa.
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Troca Descendente

O bastão é posicionado para “baixo” na palma da mão do corredor em espera. O corredor em espera segura o braço com a palma da mão voltada para cima, formando um “V”, com o polegar posicionado em direção do corpo. Esta técnica é a mais popular das trocas em revezamento.

 

Pontos de Ensino
1. Sob comando ou quando o corredor que retorna alcança sua marca, o próximo corredor inicia a corrida. 

2. O corredor alcança o bastão por trás com a mão receptora quase paralela à pista. 

3. A palma da mão volta-se para cima, formando um “V”, com o polegar voltado em direção ao tronco. 

4. O corredor que regressa coloca o bastão na mão do receptor em um movimento descendente. 

5. O próximo corredor pega o bastão do corredor que regressa.
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Revezamento de 4 X 400m
 

Um passe visual é descrito (veja abaixo) para o revezamento de 1600m (4 X 400m). Esta técnica também pode ser utilizada para o revezamento de 400m (4 X 100m). Entretanto, a troca pode levar mais tempo. 

 

No revezamento de 4 X 400m, o corredor iniciante deve permanecer na raia durante toda a volta. O segundo corredor pode seguir para a raia 1 após correr o percurso da primeira volta. O terceiro e quarto corredores podem seguir pela raia 1 após receberem o bastão, contanto que os outros corredores não estejam impedidos.

 

	Percurso
	Função do Atleta

	Corredor do Primeiro Percurso
	• Largar com o time à frente. 

• Deve ser forte e agressivo, além de ter um bom senso de ritmo. 

• Habilidade para correr na raia durante toda a volta.

	Corredor do Segundo Percurso
	• Manter a equipe na corrida. 

• Deve ser fisicamente forte, capaz de lidar com contusões. 

• Deve ser capaz de negociar a parada. 

• Caso a equipe não esteja em primeiro lugar, o trabalho será levar a equipe ao primeiro lugar.

	Corredor do Terceiro Percurso
	• Colocar a equipe e uma posição para ganhar. 

• Deve ser capaz de correr bem atrás ou manter a liderança e construí-la a partir disso. 

• Frequentemente, este é o segundo melhor finalizador possível no time.

	Corredor do Quarto Percurso ou Percurso “Final”
	• Assegura a vitória, termina o revezamento. 

• Deve ser capaz de correr bem partindo de trás ou manter uma liderança. 

• Habilidade para alcançar e ultrapassar corredores. 

• Geralmente, o corredor mais forte/rápido — o “cavalo.”


 

 

Pontos de Ensino – Recebendo Passe Visual
1. O atleta receptor fica em frente a linha da primeira zona (linha de largada mais próxima), e ao lado direito da raia. 

2. Coloque o pé de potência à frente e olhe para trás sobre o ombro esquerdo. 

3. Segure a mão de dentro para trás (mão esquerda) e mantenha o peso do corpo levemente à frente. 

4. Olhe sobre o ombro de trás para o corredor de regresso. 

5. Comece a correr adiante quando o corredor que estiver chegando alcançar o ponto a 4-5 metros da zona de troca. 

6. Mantenha a mão esquerda para trás, os dedos apontando para a esquerda, polegares apontando para baixo e as palmas para cima. 

7. Observe o corredor de regresso passar o bastão de baixo para cima para a mão esquerda. 

8. Vire-se para olhar adiante, continue a correr e mova o bastão para a mão esquerda.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de treino/teste

	O corredor de regresso corre em direção ao próximo corredor a largar.
	O próximo corredor pode estar dando a largada tarde demais ou distante do lado correto da raia.
	Treino repetitivo com velocidade total.

	As trocas acontecem fora da zona.
	Talvez o próximo corredor a sair tenha que largar com atraso.
	Treine com o grito de comando do corredor do regresso no mesmo lugar (você pode utilizar uma marca na pista).

	O corredor que ingressa apresenta dificuldade ao colocar o bastão na mão do próximo corredor a largar.
	O braço receptor não consegue segurar o bastão na altura e ângulo corretos. É preciso que esteja firme.
	O próximo corredor a largar precisa estar ciente sobre a forma adequada de utilizar o braço. Fortalecer o braço.


 

Dicas de Treinadores para Revezamentos -Em Um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre a postura correta para correr a largada. 

2. Demonstre a posição correta da mão ao passar e receber o bastão. 

3. Demonstre a posição de largada para o próximo corredor a sair. 

4. Treine o passe enquanto estiver caminhando ou trotando, e em condições de corrida. 

5. Enfatize a realização da troca da forma mais rápida possível. 

6. Demonstre o passe em todos os percursos do revezamento. 

7. Estabeleça a ordem da corrida o quanto antes. 

8. Enfatize que o corredor de regresso deve permanecer na raia, mesmo após ter realizado o passe, a fim de evitar interferir no percurso de outros corredores. 

9. Faça com que os corredores carreguem o bastão durante o condicionamento e partes de corrida específicas do treino. 

10. Diga ao corredor de regresso para correr além do passe; por exemplo, não reduzir a velocidade na zona de troca; e pedir ajuda ao próximo corredor caso ele/ela esteja correndo rápido demais ou muito à frente para que a troca seja feita na zona. 

11. Coloque uma tira de fita na pista para indicar as marcas dos corredores que regressam/largam.

 

Exercícios para o Treino de Revezamento

Treinar, treinar, treinar é o segredo para o sucesso das equipes de treinamento. Abaixo seguem alguns lembretes antes de focarmos nos exercícios de treinamento.

 

 

Exercício de Toques Leves
 

Finalidade
· Experiência ao entregar e receber o bastão. 

· Aperfeiçoamento da coordenação das mãos e dos olhos.

 

Pontos de Ensino
1. Com a equipe de revezamento completa, posicione-a como se fosse para uma corrida de revezamento. 

2. O atleta do quarto percurso se localiza em frente ao atleta do terceiro percurso, que se situa em frente ao atleta do segundo que, por sua vez, encontra-se em frente ao atleta do primeiro percurso. 

3. O atleta do primeiro percurso carrega o bastão com a mão direita e o passará ao atleta do segundo percurso, e assim por diante, até que o bastão chegue ao atleta do quarto percurso. 

4. Repetir. Também é possível executar a atividade trotando.
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Revezamento Contínuo
 

Finalidade
· Treine a entrega na área de troca

 

Pontos de Ensino
1. Os atletas correrão em intervalos de 100m (ou menos). 

2. O corredor que chega passa ao próximo corredor. 

3. Os corredores permanecerão onde terminaram de correr seus percursos enquanto o bastão é repassado ao longo da pista. 

4. Cada corredor repassa-o ao próximo. 

5. Repetir.

 

Progressão da Habilidade em Distância Média

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Correr distâncias mais longas (400m/800m/1500m)
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	Dar seu próprio ritmo (ou pode aprender)
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	Demonstrar velocidade, vigor e resistência
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
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	Posicionar-se melhor sobre a parte de trás dos pés, rolar sobre a bola do pé e dar um impulso
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	Demonstrar elasticidade, ritmo e leveza na movimentação do pé
	[image: image270.wmf]
	[image: image271.wmf]
	[image: image272.wmf]

	Desempenhar a ação dos braços de forma controlada e relaxada
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	Não manter os ombros curvados, nem os cotovelos flexionados
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	Manter o corpo relaxado movimentando-se de forma eficiente
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Distância Média

Eventos de Distância Média são os que mais exigem quanto à pista e ao campo, pois se tratam na verdade, de longas corridas de velocidade. Geralmente eventos entre 800 e 1500m são considerados eventos de distância média. Os treinos são programados para o desenvolvimento destes atributos. Um programa de treinamento deve ser desenvolvido para atender às necessidades individuais.

 

Técnica
Ao treinar corredores de distância média, o treinador precisa encontrar a combinação certa entre a velocidade a resistência do atleta.

1. É importante ter uma passada e um ritmo confortáveis e não exceder seu limite. 

2. O impacto do pé no chão é menor na região da bola do pé e maior em sua parte traseira, o pé rola sobre a bola e impulsiona-se. 

3. O joelho possui certa flexibilidade. 

4. A elevação do joelho é menor do que a do corredor de velocidade. 

5. O calcanhar não se eleva tanto. 

6. O movimento da perna é suave. 

7. Os braços se balançam a partir dos ombros; os cotovelos encontram-se flexionados em um ângulo de aproximadamente 90 graus, porém podem se endireitar um pouco ao movimentarem-se para baixo. Braços e ombros devem estar relaxados. 

8. Cabeça reta; concentre-se à frente nos próximos dez a quinze metros.
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Foco do Treinamento (Teoria do Exercício) para Distância Média
O foco do treinamento para distância média é o ritmo, com um balanço entre o volume e a intensidade. Os atletas precisam de uma boa base aeróbica permitindo-lhes se capacitarem para ditarem seu próprio ritmo. Entretanto, também precisam incorporar o treinamento de velocidade. Eles precisam de boa resistência para manter uma boa velocidade em corridas de distância média.

 

Corredores de distância média devem tentar e manter um ritmo pré-determinado estabelecido por seus treinadores. Um exemplo seria a corrida de 400m em 45 segundos a cada volta durante uma corrida de treinamento de 1600m. Da mesma forma, o treinador deveria estabelecer horários apropriados para que o atleta corra distâncias estabelecidas em intervalos de tempo determinados; por exemplo, o atleta correria 200m a cada três minutos. Para seu aperfeiçoamento, o atleta deve aumentar a velocidade ou diminuir o tempo para encurtar os intervalos.

 

Para trabalhar na velocidade, o atleta pode “oscilar.” Por exemplo, coloque cones intervalados ao longo da raia. O atleta correrá em passada normal para o primeiro cone e então “oscilar”, ou aumentar a velocidade, até o próximo cone e continuará mudando de normal a “oscilado” entre os cones.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	O corredor está ereto demais.
	O queixo está muito elevado; lembre o atleta de abaixar o queixo.
	Observação.

	Parece que o corredor está se movimentando para baixo e para cima (salta excessivamente).
	Impulso com os cotovelos. O punho precisa ir do quadril ao queixo.
	Observação. Faça um movimento com os braços enquanto estiver de pé.

	O corredor está se “contorcendo.”
	Mantenha o tronco e os dedos dos pés direcionados à frente.
	Faça com que o corredor corra em uma linha reta ou no interior da raia.


 

Dicas do Treinador para Corredores Distâncias Médias - Em Um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Demonstre a largada em pé com seus comandos (Veja a seção de Largadas para revisão). 

2. Demonstre e pratique a irrupção pela raia um. 

3. Pratique a corrida em grupo com impacto e solavanco. 

4. Demonstre como ultrapassar outro corredor ao correr perto do/a atleta pelo lado de fora e dar duas passadas adiante antes de cortá-lo. 

5. Corra com os corredores em uma bicicleta levando o pedômetro para controlar o ritmo da corrida. 

6. Estabeleça tempos de interrupção com os atletas para distâncias determinadas durante a corrida. 

7. Certifique-se de que o atleta obtenha amplo tempo de recuperação do treinamento. 

8. Treine para a corrida: Simule as condições de corrida com a maior freqüência possível. 

9. Saiba quando dizer quando; caso um atleta não esteja correndo bem, deixe passar. Treinar devagar ensina- lhe a correr devagar.

 

Dicas de Competição 

1. Guarde energia para a última parte da corrida. 

2. Espere pelo inesperado. 

3. Nunca assuma a liderança, a não ser que você pretenda mantê-la. 

4. Aumente/Diminua o ritmo para a posição. 

5. Mantenha contato com o condutor caso não esteja liderando, mantenha uma boa distância. 

6. Responda aos movimentos de outros corredores de forma a não ficar para trás e encurralado. 

7. Mantenha contato de toque. 

8. Faça o aquecimento adequadamente. 

9. Planeje a corrida.

 

Exercícios de Média Distância

Como regra geral, a duração para o corredor de 800m não é muito longa, de 25 a 35 minutos nos dias em que corre fora da pista e de 45 minutos a 1 hora em dias de corrida longa. Lembre-se: o foco é manter a velocidade acima durante um percurso mais longo.

 

 

Exercício Russo
 

Repetições: 5x, aumentar para 15

 

Finalidade
· Desenvolver a persistência da velocidade

 

Pontos de Ensino
1. Correr 5x200m em corridas de ritmo 3/4. 

2. Descansar por 45 segundos a cada 200m. 

3. Após cinco repetições, descansar por três minutos. 

4. Repetir.

 

Pontos de Ênfase: Persistência da velocidade
Quando usar: Meia Temporada

 

 

Corridas à Distância
 

Inclui uma corrida à distância de 60 a 90 minutos. A corrida é estabelecida por um ritmo que o corredor pode gerenciar sem grandes dificuldades. Este é um entre dois tipos de corrida, a depender do tipo de esforço e recuperação necessária. Um dos tipos trata de uma corrida contínua, plana, em superfície pouco acidentada. No início da temporada, não se preocupe muito com o tempo. Conforme a temporada progride, marque a cada milha e faça as correções necessárias.

 

 

Corridas de Montanha
 

A outra corrida à distância é mais difícil. Os primeiros 30 minutos são planos. Os 20 minutos seguintes devem conter uma série de subidas pela montanha ou uma subida única constante. Assim como na corrida à distância, no início da temporada não se preocupe muito com o tempo. Conforme a temporada progride, estimule o atleta a correr mais rapidamente pelo mesmo curso.

 

 

Treinamento de Intervalos
 

Ajuste os tempos de recuperação de acordo com o necessário.

1. Aumentando a velocidade/reduzindo a recuperação repetições 

· 2 séries de 4 x 200m

· Sem recuperação adicional entre as séries

2. Intervalos russos 

· 2 séries de 3 x 300m em ritmo ajustado ao trote

· Recuperação nos 300s: 100m em 30 segundos

· Trote de 800m entre as séries

3. Repetições de Levantamento 

· 4 x 400m no rimto estabelecido

· Recuperação nos 400s: 90 segundos

Progressão da Habilidade Em Longa Distância

 

	Top of Form

Seu atleta pode:
	Nunca
	Às vezes
	Freqüentemente

	Correr maiores distâncias
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	Dar seu próprio ritmo (ou pode aprender)
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	Mantenha a postura ereta com os quadris encaixados
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	Posicionar-se melhor sobre a parte de trás dos pés, rolar sobre a bola do pé e dar um impulso
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	Demonstrar elasticidade, ritmo e leveza na movimentação do pé
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	Propor ação de relaxamento para os braços
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	Não manter os ombros curvados nem os cotovelos fletidos
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	Manter o corpo relaxado, movimentando-se de maneira eficiente
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Corrida de Longa Distância (de 3.000 a 10.000m)

Eventos de longa distância são ótimos para aqueles atletas que gostam de correr e têm o desejo de manter a longo prazo um treino dedicado durante a semana. O sucesso em eventos de longa distância é fruto do planejamento. O treinamento deve ser consistente e progressivo. As sessões de treinamento são projetadas para intensificar o potencial de um atleta fisiológica e psicologicamente, a fim de maximizar suas experiências em competições.

 

Técnica
1. É importante ter uma passada e um ritmo confortáveis e não exceder seu limite. 

2. Ao pisar no chão, o pé é tocado mais na parte traseira e menos na bola do pé; o pé rola sobre a bola e impulsiona. 

3. O joelho possui certa flexibilidade.
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4. O movimento da perna é suave. 

5. Balance os braços a partir dos ombros, fazendo um movimento confortável de trás para frente. Braços e ombros devem estar relaxados. 

6. Cabeça reta; concentre-se à frente nos próximos dez a quinze metros.

 

Teoria do Treinamento

Há diversos tipos de técnicas de treinamento para corredores de longas distâncias. Ao projetar um plano de treinamento, é importante equilibrar a aptidão do atleta ao seu nível de habilidade. É importante rever o plano frequentemente e ajusta-lo conforme solicitado. A fim de melhor aproveitar o treinamento, é importante utilizar várias técnicas, uma vez que detém propósitos diferentes.

 

Treinamento de Intervalos - corridas de treinamento repetitivas na pista. Esforço e recuperação geralmente são iguais. O esforço pode durar de um a cinco minutos. A recuperação pode ser caminhando ou trotando.


Treino Fartlek — também conhecido como “jogo de velocidade” [speed play]. O atleta combina a corrida normal com esforços variados de explosão (velocidade). Geralmente em um terreno acidentado (plano e montanhoso).


Corridas Longas - os atletas correm a uma distância ou tempo determinado em velocidade moderada para longas distâncias.


Treinamento de Velocidade - para melhorar a velocidade em que o atleta consegue correr relaxado e manter sua forma na corrida. Este treino é geralmente realizado no final da temporada anterior aos grandes encontros. Por exemplo, o atleta corre 1x600m com um intervalo de 20 minutos de descanso, seguido de 10x100m o mais rápido possível, com um intervalo para uma caminhada de 100m entre cada um.

 

Detalhes de diferentes técnicas são geralmente encontrados em livros de treinamento ou corrida, revistas e na internet.

 

Gráfico de Faltas e Posições

 

	Erro
	Correção
	Referência de Treino/Teste

	O movimento da perna do atleta pode estar fazendo com que o corpo se mova para cima ao invés de mover-se à frente.
	Certifique-se para os quadris mantenham-se no mesmo nível -não se eleve nem se abaixe.
	Salto.
Observação.

	Os braços se balançam transversalmente ao peito.
	O movimento do braço deveria ser para trás e para frente, e não transversal ao peito. Deixe que os atletas apontem aonde irão com cada movimentação de braço.
	Exercício de movimento de braço sentado.

	O atleta se enrijece ao correr.
	A causa geralmente aplica-se à exaustão ou técnica ineficiente.
	• Concentre-se no relaxamento, especialmente dos músculos faciais (exercícios de relaxamento). 

• Aperfeiçoe a resistência aeróbica/anaeróbica.

	A cabeça movimenta-se/se sacode de um lado para o outro.
	• Faça com que o atleta olhe para frente. 

• Certifique-se de que os braços movem-se para trás e para frente e não transversalmente ao peito. 

• Certifique-se de que o atleta esteja correndo em postura ereta e que não esteja se inclinando para trás.
	Concentre-se na técnica.


 

Dicas dos Treinadores para Corredores de Longa Distância - Em um Piscar de Olhos

Dicas de Treinos 

1. Faça com que o atleta posicione-se com o pé dianteiro no centro de gravidade com a perna em movimento totalmente estendida. 

2. Faça com que o atleta corra no lugar, elevando os calcanhares à altura das nádegas. 

3. Demonstre o rolamento de pés à frente, empurrando as bolas dos pés. 

4. Seja rápido(a) ao impulsionar-se com os pés. 

5. Demonstre uma rápida rotação. 

6. Demonstre uma leve passada com os pés com pouca elevação vertical. 

7. Faça com que o atleta esteja ciente do momento em que os dedos do pé saem do chão para conseguir um melhor impulso. 

8. Verifique se há torção da parte superior do corpo olhando para o atleta de frente. 

9. Verifique se há cruzamento dos pés ou se os dedos dos pés apontam para fora. 

10. Quanto à visão lateral, verifique se as mãos param na linha mediana balançando para cima e seguem para trás do quadril balançando para baixo. 

11. Demonstre como a posição contínua do braço pode auxiliar no controle da taxa de rotatividade.

 

Exemplos de Práticas de Eventos de Longa Distância

Os seguintes exemplos foram projetados para auxiliar a criação de exercícios que atendam às necessidades dos atletas. Entretanto, conforme mencionado anteriormente, os atletas são indivíduos e suas especificidades devem ser dirigidas aos exercícios. Esses exercícios podem ser modificados e adaptados conforme a necessidade.

 

Um treinamento de no mínimo 12 semanas e um programa de competição é sugerido para preparar o atleta para correr distâncias de até 10.000m. É também recomendado que seja projetado um cronograma de 4 a 5 dias para aumentar o nível de desempenho de um atleta. Os atletas podem correr uma vez a cada duas semanas ou conforme for apropriado para sua aptidão e nível de habilidade.

 

A seguinte legenda denota o significado da prática de intensidade e volumes abaixo.

 

M = milhas corridas

Ae = Aeróbico

Ae / An = Caminhada Aeróbica / Anaeróbica

x = Corrida intermitente

An = Anaeróbico

 

ME = Máximo Esforço

E = Esforço

RE = Esforço Relaxado

 

Planos Simples de Treinamento

5k e 10k - Programa de Treinamento de 12 Semanas
 

Inicie cada corrida caminhando os primeiros dois minutos e então corra 10 minutos com tranqüilidade. Relaxe, trotando por cinco minutos.

 

Semana 1
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	3.5 milhas em Ae
	3 milhas em ME, Ae
	3.5 milhas em ME, Ae
	5x800m em ME, Ae, An

	Relaxamento
	Relaxamento
	Relaxamento
	Descanso: Trote 3 minutos

	 
	 
	 
	Relaxamento


 

Semana 2
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4 milhas em Ae
	4x1200m em ME, Ae
	4 milhas em ME, Ae
	corrida de 10 minutos em Ae, An para distância

	Relaxamento
	Descanso: Trote por 31/2 minutos
	Relaxamento
	Mensuração aos 1000m mais próximos = 51/4 voltas (consulte o gráfico de ritmos)

	 
	Relaxamento
	 
	Relaxamento


 

Semana 3
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4,5 milhas a ME, Ae
	4x400m a An
	3 milhas a RE, Ae
	Prova de tempo de 2 milhas

	Relaxamento
	1 e 3 milhas em ritmo de Maratona
	Relaxamento
	Relaxamento

	 
	2 e 4 milhas em ritmo de 5k
	 
	 

	 
	Descanso: Trote 2:1
	 
	 

	 
	Trote 800m
	 
	 

	 
	4x400m a An
	 
	 

	 
	Relaxamento
	 
	 


 

Semana 4
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4 milhas em RE, Ae
	3x1200m em ritmo de 10k, Ae
	4.5 milhas em RE, Ae
	4x400m em ritmo de 5k, Ae

	Relaxamento
	Descanso: Trote 1:1
	Relaxamento
	Descanso: Trote 1:1

	 
	Relaxamento
	 
	Trote 800m

	 
	 
	 
	4x400m em ritmo de 5k, An

	 
	 
	 
	Relaxamento


 

Semana 5
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4x200m em ritmo de 5k
	3 milhas em montanhas com 3/4 de esforço, subida/descida leve, Ae
	4 milhas em ritmo RE, Ae
	Corrida de 5k ou prova de tempo

	Descanso: Trote 3:1
	Relaxamento
	 Relaxamento
	Relaxamento

	Trote: 2x800m
	 
	 
	 

	Relaxamento
	 
	 
	 


 

Semana 6
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	1 milha com tranqüilidade
	Correr em montanhas com 3/4 de esforço, subida/descida leve, Ae
	2x200m em ritmo de 5k
	Corrida de 3k ou prova de tempo.

	2 milhas em ritmo AT
	Relaxamento
	Descanso: Trote 3:1
	Relaxamento

	1 milha com tranquilidade em Ae, An
	 
	Trote 800m
	 

	Relaxamento
	 
	4x200m em ritmo de 10k
	 

	 
	 
	Descanso: Trote 2:1
	 

	 
	 
	Trote 800m
	 

	 
	 
	Repita o exercício, An
	 

	 
	 
	Relaxamento
	 


 

Semana 7
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4x400m em ritmo de 5k, An
	3 milhas a RE, Ae
	20 minutos em RE
	Corrida de 10k

	Descanso: Trote 3:1
	Relaxamento
	20 minutos em ritmo AT, Ae, An
	Relaxamento

	Trote 800m
	 
	Relaxamento
	 

	2 grupos de 12x400m
	 
	 
	 

	Relaxamento
	 
	 
	 


 

Semana 8
Repetir a Semana 7
 
Semana 9
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4x400 em ritmo de 5k, An
	4 milhas em RE, Ae
	Curso montanhoso de 3 milhas, Ae
	3x1 milhas em ritmo de 10k

	Descanso: Trote 3:1
	Relaxamento
	Relaxamento
	Descanso: Trote por 5 minutos

	Trote 800m
	 
	 
	Relaxamento

	2 grupos de 12x400m
	 
	 
	 

	Relaxamento
	 
	 
	 


 

Semana 10
Repetir a Semana 7
 

Semana 11
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	5x800m
	6x1000m em ritmo de 10k
	Corrida tranqüila de 2milhas
	Corrida de 10k

	1o. 400m em ritmo de 5k
	Descanso: Trote 3 minutos
	4x400m em ritmo de 5k
	Relaxamento, Na

	2o. 400m em ritmo de 10k
	Relaxamento
	Relaxamento
	 

	Descanso: Trote 3 minutos, Ae, An
	 
	 
	 

	Relaxamento
	 
	 
	 


 
Semana 12
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	Corrida tranqüila de 2milhas
	Corrida tranqüila de 2milhas
	Corrida tranqüila de 2milhas
	Corrida de campeonato

	6x400m em ritmo de 5k
	5x400m em ritmo de 5k
	4x400 em ritmo de 5k
	Relaxamento

	Descanso: Trote 3:1
	Descanso: Trote 3 minutos, Ae, An
	Relaxamento
	 

	Relaxamento, An, Ae
	Relaxamento
	 
	 


 

 

3K – Programa de Treinamento em 8 Semanas
 

Inicie cada corrida de freqüência constante caminhando durante os dois primeiros minutos, e então corra tranquilamente durante 10 minutos. Relaxe trotando por cinco minutos e, em seguida, por passadas largas de 6x100m.

 

Semana 1
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	2 milhas (EE) Ae
	2,5 milhas (ME) Ae
	2 milhas (75%E) Ae
	2,5 milhas (ME) Ae

	Relaxamento
	Relaxamento
	Relaxamento
	Relaxamento


 

Semana 2
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	3 milhas em Ae
	5x800 (ME)
	5x400m (75% E)
	10 minutos de corrida forte com esforço por 400m

	Relaxamento
	3 minutos de descanso trote, An, Ae
	Trote descanso 800m
	Relaxamento

	 
	Relaxamento
	5x400m (75% E)
	 

	 
	 
	Relaxamento
	 


 
Semana 3
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4 milhas em Ae
	2x1600m em ritmo de 10k
	3 milhas em ritmo de maratona
	3,5 milhas em ritmo RE, Ae

	Relaxamento
	Relaxamento
	Relaxamento
	Relaxamento


 

Semana 4
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	3x1200m em ritmo de 10k
	4 milhas em ritmo RE, Ae
	2x1600m em ritmo de 10k
	3 milhas em ritmo de maratona, Ae

	Descanso de 1:1, Ae
	Relaxamento
	Trote descanso 1:1, Ae, An
	Relaxamento

	Relaxamento
	 
	Relaxamento
	 


 

Semana 5
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4 milhas em ritmo RE, Ae
	5x200m em ritmo de 3k
	4 milhas em ritmo RE, Ae
	Corrida de 1-milha para tempo

	Relaxamento
	Trote descanso 3:1, An
	Relaxamento
	Relaxamento

	 
	Relaxamento
	 
	 


 
Semana 6
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	4x400m  em ritmo de 3k
	3,5 milhas em ritmo RE, Ae
	1 milha em ritmo AT
	3k de corrida ou prova de tempo

	Descanso de 3:1, trote em 800m, então repita An
	Relaxamento
	800m trote
	Relaxamento

	Relaxamento
	 
	4 x 400m ao longo de 3k
	 

	 
	 
	Trote de 1:1, descanso, Ae, An
	 

	 
	 
	Relaxamento
	 


 

Semana 7
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Repetir Dia 1
	Aquecimento

	4 milhas em ritmo RE
	400m flexibilidade de quadril
	 
	400m flexibilidade total

	Desenvolver o ritmo de 3k durante 30 segundos, 6 vezes durante a corrida, Ae
	Caminhada de 2 milhas para tempo
	 
	4x800m em ritmo de milhas, ritmo de 3-milhas

	Relaxamento
	Relaxamento
	 
	4 grupos de 10 abdominais espiralados

	 
	 
	 
	Relaxamento


 
Semana 8
	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4

	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento
	Aquecimento

	3 milhas em ritmo RE
	10 minutos de corrida tranquila
	10 minutos de corrida tranquila
	Campeonato de Corrida, An

	Desenvolver o ritmo de 3k durante 30 segundos, 4 vezes durante a corrida, Ae
	4x400m em ritmo de 3k
	3x400m em ritmo de 3k
	Relaxamento

	Relaxamento
	Descanso de 3:1, An
	Trote descanso de 3:1, Ae, An
	 

	 
	Relaxamento
	Relaxamento
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