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Da sobrevivéncia & salide

Uma das praticas mais antigas do mundo, o ato de correr é
natural do ser humano. Ele esta diretamente ligado a
sobrevivéncia, nos povos antigos ela era utilizada para caga,
fuga de predadores, comunicagao e disputa entre tribos. Os
primeiros registros histéricos de atividades de corridas
foram nos jogos olimpicos da antiguidade e datam de 776
anos antes de Cristo. Sendo a prova stadion (corrida curta)
a primeira competicao oficialmente registrada, o primeiro
campeao dessa prova foi Koroebus (Olimpia).

Observou-se na histdria que, com o tempo, a corrida deixou
de ser uma necessidade vital para assumir um carater
competitivo e organizado. Pode-se dizer que sua
consolidagado como esporte se deu a partir do século XIX, na
Inglaterra, quando houve a criagdo de federagbes, uma
padronizagao das regras e a inclusao de diversas provas nos
jogos olimpicos da era moderna (Atenas, 1896).

Como Esporte as principais modalidades de corrida sdo as
corridas de:

¢ VVelocidade (100m, 200m e 400m);

e Meio fundo (800m e 1500m);

e Fundo (5000m e 10000m);

e Maratona (42195m);

e Obstaculos (3000m);

e Barreiras (100m, 110m e 400m);

¢ Revezamento (4x100m e 4x400);

e Corridas de rua (percurso alternativo);

e Trail run (corrida em trilhas e terrenos irregulares).

Com o fator esportivo em alta o local das competicoes
também evoluiu, o pasto, aterra e a argila deram lugar auma
pista com 8 raias com base polimeros, amianto e borracha
(México, 1968). A pista de competicao do atletismo teve
outras evolugdes que sé melhoraram o desempenho dos
atletas.

Podemos citar como destaque no mundo das corridas:

e Usain Bolt (Jamaica): o homem mais réapido do mundo -
100m em 9s58;

¢ Haile Gebrselassie (Etidpia): referéncia em prova de longa
distancia;

e Carl Lewis (EUA): Mdltiplo campeéo olimpico;

¢ Joan Benoit (EUA): Primeira campea olimpica de maratona
(Los Angeles, 1984);

¢ Vanderlei Cordeiro de Lima (Brasil): simbolo de superagao
e espirito esportivo.

A pratica da corrida traz inumeros beneficios ao praticante,
podemos dizer que ela melhora a salde cardiovascular,
controla o peso corporal, fortalece a musculatura, ajuda na
reducao do estresse e da ansiedade, aumenta a resisténcia
fisica e contribui para a qualidade do sono. Porém, quando é
praticada de forma inadequada ou excessiva, pode causar
maleficios como lesdes musculares e articulares, dores na
coluna, sobrecarga nos joelhos e tornozelos e fadiga
extrema.

Para que a corrida praticada seja eficiente, é necessario
ajuda de um profissional da saude (médicos e/ou
profissionais de educagéao fisica) que oriente e organize
rotinas de treinos especificos para sua necessidade e
saude.
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& Atividades

1. Segundo o texto, podemos afirmar que a corrida surgiu
como:

a) modalidade olimpica.

b) treinamento militar.

c) meio de lazer.

d) forma de sobrevivéncia.

2. Indigue qual é um dos principais beneficios
proporcionados pela pratica regular da corrida.

a) Melhora cardiovascular.

b) Diminuigéo na capacidade de respirar.

c¢) Diminuicéo da visao.

d) Enfraquecimento muscular.

3. Observe a imagem e responda.
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Quando o personagem é questionado com “E a vida?”, ele
responde “corrida”. Nesse contexto, qual é o sentido da
palavra “corrida”?

Leia o texto e responda.

Priorize aquecimento e alongamento

Antes de iniciar a sua sessdo diaria de corrida, ndo se
esqueca de fazer aquecimento. Essa pratica é essencial
para preparar 0os seus musculos e articulagdes para o
melhor aproveitamento dos exercicios. Além disso, com a
musculatura aquecida, o risco de lesdes é menor. No final
da corrida, convém fazer uns minutos de alongamento.

https.//facamedicina.afya.com.br/blog/cuidados-ao-comecar-a-
praticarcorrida#:~:text=Priorize %20aquecimento %20e %20alongamento, risc
0%20de %20les % C3%B5es %20%C3%A9%20menor

4. Qual a importancia do aquecimento o do alongamento
antes de iniciar uma corrida?

5. Que modalidade de corrida é apresentada naimagem?

a) Maratona.

b) Corrida de velocidade.
c) Trail run.

d) Corrida de obstaculos.

Leia o texto a seguir e observe a imagem atentamente para
responder a questao.

Como Bolt consegue ser tdo rapido? Nao ha resposta
simples, mas um estudo sobre Bolt publicado na revista
cientifica Journal of Human Kinetics, constatou que a altura

do velocista jamaican (1,95m) é um fator que lhe da
vantagem.
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A altura costuma ser vista como um problema para
velocistas na largada, pois, em teoria, pode limitar sua
aceleragdo. Mas segundo os autores do estudo, a altura de
Bolt lhe da passadas mais largas e possibilita que ele
mantenha a velocidade por mais tempo e desacelere mais
lentamente que competidores mais baixos.

https://www.terra.com.br/esportes/o-adeus-de-usain-bolt-conheca-os-
numeros-e-os-segredos-do-fenomeno-das-pistas

6. Que vantagem a estatura de Usain Bolt oferece em seu
desempenho nas corridas?

Leia o texto e responda.

AMBOS CORREDORES
atletas diferentes!

¥ _Velocista Maratonista @

EXPLOSAO  RESISTENCIA
MUSCULAR  MUSCULAR
Precisa corer em Consegue comrer por
alta intensidade por  MUitos quilbmetros em
3 poucos minutos.  Media e baixa

FORMA FISICA  FORMA FISICA
Misculos fortes € Musculatura corporal
1 desenvolvidos para  pouco desenvolvida,
X suportar fortes ag?oa 05 porém itindo
3 estimuos. i

TREINAMENTO  TREINAMENTO
Treinos de alta  Treinos aerdbicos longos,
intensidade com objetivo  gerando energia continua ¢
de ganho de massa  com pouco risco de lesdo.
muscular e agilidade.

J TIPO FIBRA MUSCULAR  TIPO DE FIBRA MUSCULAR
| Fibras musculares de  Fibras musculares de
contragdo rdpida, gera  contragdo lenta, possuem
movimentos rdpidos ¢ metabolismo altamente o
poderosos.  energético por mais tempo. . A
——

https.//www.facebook.com/ganhossaudaveis/posts/vefa-as-principais-

diferen%C3%A7as-entre-o-velocista-e-o-maratonista-ambos-

corredores/758509464236991/
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7. Segundo o texto, é correto afirmar que

a) a explosdo do maratonista permite que ele corra em alta
intensidade.

b) o treinamento do velocista é de alta intensidade.

c) o velocista tem pouca explosdao muscular e muita
resisténcia muscular.

d) a fibra muscular do velocista é lenta, por isso ele corre
longas distancias.

8. A corrida passou a ser um esporte organizado com
a) a criagao de normas e federagoes.

b) o fim dos Jogos Olimpicos.

c) a proibigao das competi¢des internacionais.

d) o uso obrigatério de coletes luminosos.

9. A fadiga extrema é um possivel maleficio da corrida. Ela
ocorre, principalmente, devido

a) ao excesso de treino.

b) ao treino equilibrado.

c) ao alongamento prévio.

d) a hidratagéao correta.

Leia o texto e responda.

Ha 20 anos, Vanderlei Cordeiro de Lima mostrou que o mais
importante é, de fato, competir e ndo vencer
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Foto de Créditos: Andy Lyons/Getty Images

Praticamente todo mundo conhece a frase “o importante
nao é vencer, mas competir”, atribuida ao Barao Pierre de
Coubertin. Mas poucos conhecem a sequéncia dela: “assim
como o mais importante na vida nao é o triunfo, mas a luta”.
Ha 20 anos, Vanderlei Cordeiro de Lima mostrava que as
duas sentengas estavam corretas.

Em 29 de agosto de 2004, o brasileiro liderava
amaratona nos Jogos Olimpicos Atenas 2004 com sete
quildmetros para o fim e 25 segundos de vantagem sobre os
rivais. Até que um manifestante invadiu a rua e o empurrou.
Ele até retornou a prova na primeira posicao, mas sem a
mesma concentragdo, e terminou com amedalha de
bronze.

https.//www.olympics.com/pt/noticias/vanderlei-cordeiro-de-lima-bronze-
maratona-atenas-2004

10. Como o episddio vivido por Vanderlei Cordeiro de Lima,
durante a maratona de 2004, reforca a ideia de que o mais
importante nao é apenas vencer, mas lutar?

11. Qual o tamanho do percurso de uma maratona?
a) 400m.

b) 3000m.

c) 10000m.

d) 42195m.

12. Se vocé estivesse no lugar de Vanderlei Cordeiro de Lima
naquele momento decisivo da maratona, que mensagem
sobre coragem e superagao vocé diria para si mesmo para
continuar a prova?
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