A IMPORTANCIA DO TREINO DE FORGCA NA CORRIDA

A corrida € um dos exercicios de eleicdo da maioria dos praticantes
desportivos, que recorrem a mesma com o objetivo de melhorar a condicdo
fisica, o bem-estar psicoldgico e alcancar objetivos pessoais.

Contudo, como podem estes individuos potenciar as suas capacidades e

aumentar a sua performance de modo a conseguirem atingir os seus objetivos?

O treino de forca é na realidade um potente coadjuvante num processo de
treino de qualquer modalidade, pois o objetivo é o de garantir que os tecidos
musculares possam ter condicdes para tolerar a pratica técnica e especifica da
mesma com o minimo prejuizo da integridade articular e muscular e com a
maxima otimizacdo dos processos inerentes a criagdo de tensdao muscular.

O treino de forga melhora o
rendimento na corrida através do
impacto que o mesmo tem nos
marcadores fisioldgicos e
consequente resposta muscular.

Estes marcadores fisiolégicos sdo:

e Vo2maximo que consiste na capacidade de captar, fixar, transportar e
utilizar o oxigénio

e Limiar Aerodbio designado pelo ponto do esforco onde comegamos a
acumular lactato, quanto mais elevado for, maior sera a intensidade do
treino sem acumulacao do lactato

e e consequentemente o Limiar Anaerobio

Por sua vez, todos estes parametros levam a um decréscimo da Frequéncia

Cardiaca.

Necessita de marcar um plano de treino?
Envie um email para exercicioesaude@gcp.pt.

Mais informacgdes em
https://gcp.pt/actividades-desportivas/sala-de-exercicio/

Como resposta muscular surge a melhoria da coordenagao dos membros
inferiores e co-ativacao muscular, o0 que acaba por aumentar a rigidez muscular
e diminuir os tempos de contacto com o solo. O aumento das fibras musculares
tipo I (lentas) e tipo II (rapidas) resultam assim numa menor ativacdo da
unidade motora para produzir uma determinada forga. Este aumento de forga
melhorard a biomecéanica e os padrbes de recrutamento muscular, permitindo

assim correr de forma mais eficiente.

Associado a estes beneficios, estd também a prevencdo de lesdes, sendo que
este tipo de treino, reforca os nossos ligamentos e articulagdes, preparando o

NOSSO corpo para a exigéncia da corrida.

POE-TE EM FORMA PARA CORRER E NAO QUEIRAS
CORRER PARA TE POR EM FORMA.
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UMA CORRIDA PODE MUDAR O SEU DIA, VARIAS...A SUA VIDA!
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