Corrida Passo a Passo
Fase 3

QUAL TIPO DE
CORREDOR
VOCE E?

Sesc




Os corredores tém a
tendéncia de se
classificarem conforme
suas distancias
preferidas, seja uma
maratona ou 5 Km.
Alguns também se
classificam a partir do
nivel de
comprometimento que
tem com a pratica, ou
no local que preferem
correr, seja narua ou na
esteira.



|SSO € SO o inicio de
guem VOCE € na corrida.
|[dentificar a sua
personalidade como
corredor/corredora,
suas motivacoes,
atitudes e o0 que voce
guer da corrida faz
diferenca para
compreender 0s seus
desejos e emocOes em
relacao a corrida.
Abaixo, apresentamos
alguns tipos de perfil de
corredores:



1 - Saudavel

Para voce, correr € uma
guestao de saude. Sente-
se bem depois do
exercicio e percebe o
bem que ele faz ao seu
corpo. Corre distancias
curtas, nao falta a um
treinamento. O seu
desejo é correr ate
alcancar a terceira idade
e ter fOlego para outros
esportes como o futebol
com 0S amigos, por
exemplo.



2 - Purista

Sua principal motivacao é
O prazer de correr. Voce
gosta da sensacao durante
e depois da corrida. Pode
competir ou nao, porque
correr e parte da sua
rotina, faz com que se
sinta completo. Até onde a
velocidade com que voce
corre baseiam-se mais em
como se sente naguele
dia. Aproveite permita-se
tirar dias de descanso. E
fortaleca seu corpo e sua
mente para poder correr a
vida toda.



3 - Sociavel

Os aspectos sociais dos
eventos o atraem mais que
a competicao.
Provavelmente, vocé faz
parte de um clube de
corrida e é voluntario em
algumas provas. Aproveite:
corra com pessoas
diferentes (colegas de
trabalho, vizinhos,
parentes). Conecte-se com
outros grupos de corrida
guando estiver viajando.



4 - Viciado(a)

Ja passou do estagio de
paixao, € completamente
viciado e nao pode ficar
um dia sem calcar os ténis
de corrida. Sente-se mal
guando nao corre, tem
como sonho fazer todas as
maratonas ao redor do
mundo e logo quer
comecar (ou ja comecou)
com as ultramaratonas.



5 - Guerreiro(a)

Vocé é motivado, em
primeiro lugar, pela
competicao. As metas sao
fundamentais e voceé treina
para atingi-las. Sem as
provas, VOCe nao correria
tao Intensamente.
Aproveite: todo ano,
coloque pelo menos um
objetivo. Conecte-se com 0sS
melhores corredores
proximos a voceé (vizinhos,
colegas do clube, academia
e do trabalho), pergunte
sobre os seus segredos e
aplique o que puder em seu
treinamento.



E ai, se identificou
com algum?

Mas lembre-se:
independente do
seu perfil, o mais

importante e voce
se manter sempre
correndo!
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