Treino de subida melhora sua velocidade na corrida?

Dificilmente vocé ndo encontrara um corredor que nao deseja melhorar no treino de subida.
Encarar ladeiras, melhorar a técnica. Mas sera que evoluir nesse quesito ajudara a melhorar sua
velocidade na corrida? E o que vocé ira descobrir agora.

Quando somos corredores iniciantes, temos uma grande vantagem em relacédo a corredores mais
avancados: a rapida evolugcéo. Porém, com o passar do tempo, a dificuldade em continuar melhorando
comeca a aparecer, e temos que buscar estratégias para seguir se tornando um corredor melhor.
Treinos de corrida que visam_melhoria de postura, ajustes na parte alimentar, sdo apenas alguns entre
diversos pontos e estratégias que devemos dar atencao.

Mas o quanto a melhoria de um requisito na corrida pode ajudar a evoluir outro? Quando falamos
especificamente de aumento de velocidade, sera que apenas treinos de velocidade fardo a diferenca?
Ficar mais rapido com o passar do tempo néo é tarefa facil, e muitos corredores experientes ainda
fraguejam nesse objetivo.

E na busca de melhorar a performance, temos diversos métodos e preferéncias. Algumas ideias
inclusive dividem o treinador e o préprio corredor. Um método que tem se tornado cada vez mais popular
€ a utilizac&o do treino de subida com o objetivo de tornar um corredor mais rapido. Mas afinal, treinar
em subida melhora a velocidade na corrida?

Para responder essa questdo, € necessario primeiro entender as diferencas entre cada perspectiva de
corrida: descida, plano e subida.

Treino de subida x correr na descida

Para uma corrida eficiente na descida, é necessario que o corredor defina se pretende ganhar
velocidade, ou executar com seguranca. Uma melhor postura de corrida na descida é caracterizada por
uma projecao ainda maior de seu corpo a frente, para estimular o impulso e, consequentemente, uma
maior velocidade.

Mas para uma posi¢cdo menos arriscada, é fundamental buscar tocar o p€ no solo o mais rapido possivel,
pois um periodo prolongado de apoio pode gerar perda de controle e uma possivel queda.

J& se o objetivo € apenas descer com seguranca, inclinar o corpo ligeiramente para tras, e usar a parte
frontal da perna (quadriceps) para frear o movimento se torna mais eficiente. Essa postura inclusive é
muito comum, principalmente em corredores iniciantes. Porém, é necessario alertar que isso fara sua
musculatura fadigar mais rapidamente, bem como reduzir o desempenho a médio e longo prazo e
causar até lesdes.

Correr no plano
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A corrida no plano €, sem duvida, a melhor perspectiva para treinar a técnica da sua corrida. Ela lhe da
uma nogao exata se 0 seu movimento esta muito verticalizado (corredor correndo com o corpo muito reto
). Também € possivel verificar se esta realizando uma ligeira flexao a partir do tornozelo e projetando
para todo corpo.

Essa segunda posicéo, onde se busca o corpo mais inclinado, é com certeza a mais eficiente em termos
de desempenho. Portanto, ela deve ser treinada com mais frequéncia, para obter resultados mais
consistentes na técnica da corrida.

Treino de Subida

E por fim, a corrida na subida. Para um bom desempenho, o corpo também deve ser projetado mais a
frente. Além disso, deve-se buscar movimentos mais curtos e rapidos de tronco e pernas. Os bragos
também tem uma participacdo mais ativa, impulsionando o tronco para cima.

A aterrissagem do pé também muda bastante. Ela deve ser realizada a frente do corpo. Diferente da
corrida no plano e na descida, onde se pisa mais embaixo do nosso quadril. Por isso, o treino de subida
exige muito mais forca de pernas, se comparada as outras duas.

Em funcéo de todas essas diferencas, podemos concluir que se tornar um corredor melhor em subida ira
melhorar consideravelmente a velocidade... de sua subida!!

Como a exigéncia e técnica sao muito especificas em cada plano, com certeza vocé se tornara um
corredor melhor por completo. Mas se vocé busca melhorar sua velocidade, treinos técnicos e
especificos de velocidade sédo sempre a melhor escolha.

E vocé, gostou da matéria? Costuma fazer treinos de subida em seus treinos? Deixe seu comentario e
conte para nés quais tipos de treino que mais gosta e confira as outras matérias da Runplace
Treinamento de Corrida Online.
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