
 

 

A técnica de corrida é essencial no atletismo, especialmente nas provas de 

velocidade, onde pequenos detalhes podem fazer uma grande diferença no 

resultado. A corrida é dividida em três fases cruciais: largada, aceleração e 

finalização. 

 

Na largada, a posição inicial do corredor é crucial. Os atletas assumem uma 

postura de agachamento, com os pés nos blocos de partida. A explosão 

inicial é fundamental, e a sincronização dos movimentos dos membros 

inferiores e superiores é vital para obter o máximo impulso. 

 

Durante a fase de aceleração, o corredor deve manter uma postura inclinada 

para frente, usando os braços de maneira alternada e rítmica para 

impulsionar o movimento. A passada deve ser rápida e enérgica, com foco 

na expansão máxima da amplitude das pernas. 

 

Na finalização, o corredor deve manter o foco na linha de chegada e 

continuar acelerando até cruzá-la. A postura vertical é gradualmente 

retomada, evitando a inclinação excessiva para trás. Controlar a respiração 

e manter a cadência é fundamental para garantir um desempenho sólido até 

o último momento. 

 

A técnica de corrida exige prática constante, aperfeiçoamento biomecânico 

e atenção a cada aspecto do movimento. Treinadores especializados 

auxiliam os atletas a identificar áreas de melhoria, ajustar ângulos e 

aperfeiçoar a coordenação para maximizar a eficiência e a velocidade. 

Dominar essas três fases da técnica de corrida é o caminho para se tornar 

um corredor veloz e competitivo. 

 

As corridas no atletismo abrangem uma variedade de distâncias, cada uma 

com suas próprias características específicas que demandam diferentes 

combinações de velocidade, resistência e estratégia.  

 

As provas de velocidade, como os 100 metros rasos, são explosivas e 

intensas, exigindo uma rápida aceleração e uma técnica de corrida precisa. 



 

 

Os atletas nessas distâncias dependem de sua potência muscular e de sua 

capacidade de manter uma alta cadência ao longo de uma curta distância. 

 

Por outro lado, as provas de resistência, como a maratona, testam a 

capacidade dos corredores de manter um ritmo constante durante uma 

longa distância. Aqui, a resistência cardiovascular e a gestão eficiente da 

energia são cruciais, já que o objetivo é manter um ritmo sustentável ao 

longo de muitos quilômetros. 

 

As provas de meio-fundo, como os 800 metros e os 1500 metros, 

representam uma combinação entre velocidade e resistência. Os atletas 

nessas distâncias precisam manter uma cadência elevada, mas também têm 

que gerenciar sua energia de forma a não queimar completamente no início 

da prova. 

 

Cada distância exige um treinamento específico e uma abordagem 

estratégica diferente. Os corredores de velocidade focam em explosão 

muscular e técnica de largada, enquanto os atletas de resistência 

desenvolvem sua capacidade cardiovascular e habilidades de gestão de 

ritmo. No meio-fundo, a ênfase recai na combinação inteligente de 

velocidade e resistência. A compreensão dessas características é 

fundamental para os corredores escolherem suas provas e traçarem suas 

estratégias de treinamento e competição. 

 

A técnica dos saltos em distância e altura no atletismo é uma combinação 

refinada de força explosiva, coordenação e precisão. No salto em distância, 

o atleta enfrenta o desafio de alcançar a maior distância possível após uma 

corrida de aproximação. A abordagem precisa e a velocidade são essenciais 

para atingir um bom impulso, e a técnica de decolagem, que envolve o 

movimento rápido e sincronizado das pernas, contribui para a eficácia do 

salto. 

 

 

 



 

 

No salto em altura, o atleta tem como objetivo ultrapassar uma barra 

colocada em alturas crescentes. A técnica aqui é uma combinação de 

velocidade, impulsão e habilidades de rotação. A abordagem deve ser 

precisa, e a técnica de curva permite que o saltador ganhe altura sobre a 

barra. A parte crítica é o movimento de tesoura ou rolamento sobre a barra, 

onde a coordenação entre pernas, braços e torso é fundamental para evitar 

tocar a barra. 

 

Ambos os saltos requerem treinamento específico para aprimorar a força, a 

velocidade e a técnica necessárias. Além disso, o feedback de treinadores é 

vital para a correção de detalhes técnicos e para o desenvolvimento de um 

estilo pessoal de salto. A técnica refinada e a prática constante são a base 

para o sucesso nos saltos em distância e altura, e os atletas continuam a 

buscar aperfeiçoamento para superar suas marcas pessoais e desafiar 

recordes. 

 

O treinamento específico para desenvolver velocidade e explosão muscular 

no atletismo é um componente vital para o sucesso em diversas disciplinas. 

Para maximizar a velocidade, os atletas se engajam em treinamento de 

resistência de curta duração, como sprints repetidos de alta intensidade. 

Isso aprimora a capacidade do corpo de recrutar fibras musculares de 

contração rápida, fundamentais para impulsos rápidos e eficazes. 

 

Além disso, o treinamento de força é crucial para a explosão muscular. Isso 

pode incluir exercícios como levantamento de peso, agachamentos e 

plyometrics, que melhoram a potência muscular e a capacidade de gerar 

força rapidamente. A técnica de corrida também é refinada, focando em 

uma postura adequada, a distribuição eficiente de força e a cadência. 

 

O treinamento de velocidade e explosão requer um equilíbrio entre estresse 

e recuperação. A periodização do treinamento, alternando intensidades e 

volumes, ajuda a evitar lesões e a maximizar o desenvolvimento. A 

orientação de treinadores experientes é essencial para personalizar o 

programa de treinamento de acordo com as necessidades individuais e 

metas atléticas. 

 



 

 

Finalmente, a nutrição e a recuperação desempenham papéis cruciais. A 

ingestão adequada de proteínas e carboidratos contribui para a recuperação 

muscular e a energia necessária para treinamentos intensos. O sono 

adequado também é vital para a regeneração muscular e a otimização do 

desempenho. 

 

Em resumo, o treinamento específico para velocidade e explosão muscular 

no atletismo é um processo multifacetado que combina resistência, força, 

técnica e recuperação. Com dedicação, consistência e orientação adequada, 

os atletas podem aprimorar sua capacidade de velocidade e explosão, 

permitindo-lhes alcançar resultados excepcionais nas competições. 

 

O aquecimento e o alongamento são elementos cruciais na prevenção de 

lesões no atletismo e em qualquer atividade física. O aquecimento prepara 

o corpo gradualmente para o esforço físico iminente, aumentando o fluxo 

sanguíneo para os músculos, elevando a temperatura corporal e melhorando 

a flexibilidade das articulações. Isso reduz o risco de lesões musculares, 

ligamentares e articulares, além de otimizar o desempenho atlético. 

 

O alongamento, por sua vez, melhora a flexibilidade muscular, o que 

permite uma maior amplitude de movimento durante os exercícios e a 

prática esportiva. Isso ajuda a evitar tensões musculares excessivas, 

reduzindo a possibilidade de lesões por estiramento ou ruptura. O 

alongamento regular também promove a circulação sanguínea e relaxa os 

músculos, diminuindo a rigidez. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

O aquecimento dinâmico, que envolve movimentos ativos e progressivos, é 

mais eficaz do que o alongamento estático antes do exercício. Isso ajuda a 

preparar os músculos de maneira mais eficiente, aumentando a amplitude 

de movimento sem comprometer a força muscular. O alongamento estático, 

por outro lado, é mais eficaz após o exercício, quando os músculos estão 

aquecidos e podem ser alongados com segurança. 

 

Em resumo, tanto o aquecimento quanto o alongamento são essenciais para 

proteger o corpo contra lesões, melhorar a flexibilidade e maximizar o 

desempenho atlético. Incorporar uma rotina adequada de aquecimento e 

alongamento em qualquer regime de treinamento é uma prática inteligente 

e responsável que beneficia atletas de todos os níveis. 


