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INTRODUGAO

Os exercicios coordenativos desempenham papel fundamental no treinamento
de corridas longas, pois aprimoram aspectos essenciais da técnica, como
postura, cadéncia, ritmo e economia de movimento. A corrida de longa
distdncia ndo se baseia apenas na capacidade aerdbia, mas também na
eficiéncia biomecanica e no controle motor. Dessa forma, a coordenacao
motora deve ser compreendida como a capacidade de organizar e ajustar os
movimentos corporais de maneira precisa, fluida e econédmica, mesmo diante
da fadiga. Quando o corredor pratica exercicios especificos de coordenacao,
favorece a integragao entre sistema nervoso central e musculatura, resultando
em padrées de movimento mais eficientes, maior estabilidade e menor risco de
lesbes. Esses elementos tornam os exercicios coordenativos uma ferramenta
indispensavel dentro do planejamento técnico e fisico para corredores
iniciantes, intermediarios e avangados.



OBJETIVO

O objetivo deste trabalho é apresentar, de forma resumida e estruturada, a
importancia dos exercicios coordenativos para corridas longas, destacando
seus beneficios para a economia de corrida, a prevengao de lesdes e a
melhoria da técnica. Além disso, busca-se descrever os principais exercicios
utilizados e demonstrar como a aplicagdo sistematica desses estimulos
favorece o desenvolvimento motor e o desempenho do corredor.

MATERIAIS E METODOS

Para a elaboracdo desta analise foram considerados principios da
aprendizagem motora e fundamentos tedricos da biomecanica e fisiologia do
exercicio. Os exercicios coordenativos selecionados representam métodos
amplamente utilizados no treinamento de corrida. Entre os principais exercicios
abordados estéo:

. Drills de técnica de corrida: skipping, anfersen, passada técnica e
variagdes de apoio.

. Pliometria leve e saltos coordenativos: pequenos saltos em
diferentes dire¢des e sobre marcacoes.

. Trabalhos de cadéncia: corrida guiada por metrénomo ou ritmo
pré-estabelecido.

. Exercicios de estabilidade e core: pranchas, ponte de quadril e
variagdes dinamicas.

. Corrida técnica em terrenos variados: grama, areia firme e
superficies irregulares.

A aplicacdo dos exercicios segue protocolos com 2 a 4 sessdes semanais,
realizadas antes da parte principal do treino para otimizar a qualidade técnica.
Os critérios de analise consideram os efeitos relatados na literatura esportiva
sobre desempenho, economia de corrida, estabilidade corporal e prevencéo de
lesdes.

RESULTADOS

A préatica sistematica dos exercicios coordenativos resulta em melhorias
significativas para corredores de longa distancia. Observa-se aumento da
economia de corrida, pois padrdes motores mais eficientes reduzem o gasto
energético em ritmos moderados e intensos. Ha também aprimoramento da



técnica, especialmente no controle da cadéncia, no alinhamento postural e no
tempo de contato com o solo. Os exercicios de coordenagao contribuem ainda
para melhor estabilidade articular, diminuindo movimentos compensatoérios e
reduzindo o risco de lesbes em joelhos, tornozelos e quadris. Além disso, a
execucado frequente dos drills proporciona maior consciéncia corporal,
facilitando ajustes técnicos durante treinos e competicbes. Em sintese, os
resultados indicam que os exercicios coordenativos sao essenciais para a
formacdo de corredores mais eficientes, seguros e capazes de manter
desempenho de qualidade mesmo sob fadiga.
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