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A corrida é uma pratica fisica muito comum por ser simples, acessivel e trazer
diversos beneficios, como melhora do condicionamento, controle do peso e
reducado do estresse. Entretanto, para correr bem n&o basta apenas aumentar
ritmo ou distancia: é essencial desenvolver maior controle e eficiéncia nos
movimentos. Os exercicios coordenativos atuam justamente nesse aspecto,
auxiliando o corpo a organizar e executar melhor cada gesto, deixando a
corrida mais leve, natural e segura.

Este trabalho busca explicar, de maneira clara, a importancia da coordenacéao
para corredores e apresentar exercicios simples que podem ser utilizados tanto



por iniciantes quanto por praticantes mais experientes. A ideia € mostrar como
esses movimentos contribuem para a técnica, o equilibrio e o dominio corporal
durante a corrida.

A construcdo do conteudo foi baseada em conceitos basicos de coordenacéao
motora e em exercicios usados no aprendizado do gesto de correr. Foram
selecionados movimentos simples e comuns no treinamento técnico,
escolhidos por serem de facil compreensdo mesmo para pessoas sem
formagao em treinamento esportivo ou biomecéanica.

Entre os resultados, destacam-se alguns exercicios coordenativos uteis para
melhorar a corrida, como o skipping alto, que aprimora agilidade e ritmo; o drill
A, que favorece alinhamento e elevagdo dos joelhos; o anfersen, que
desenvolve mobilidade e o gesto de levar o calcanhar ao gluteo; e a passada
coordenada, que reforga controle e estabilidade durante o movimento.

Conclui-se que os exercicios coordenativos tornam a corrida mais eficiente,
econbmica e segura. Eles ajudam a aprimorar o padrdo motor, reduzem o
gasto de energia e diminuem o risco de lesbes, sendo uteis para qualquer
pessoa que deseja correr melhor — seja por saude, lazer ou desempenho.
Inseri-los na rotina € simples e pode gerar melhorias rapidas e claras.
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