Corrida Passo a Passo
Fase 1

TREINOS
COMPLEMENTARES

Sesc




A pratica de outras
modalidades esportivas
como forma de
treinamento
complementar, ajuda a
otimizar os resultados e
obter uma melhor
performance, tanto nos
treinos quanto nas
provas. A seguir,
listamos algumas
possibilidades de
praticas que voce pode
realizar para
complementar seu
treino.



1 - Yoga/Praticas
Corporais

Além da saude mental,
ajuda a alongar e a retirar
a tensao dos musculos, ao
mesmo tempo que
aumenta a forca do core
(conjunto de musculos
estabilizadores da coluna).



2 - Musculacao

E muito importante os
treinos com sessoes de
fortalecimento muscular,
em especial dos membros
inferiores, pois aumenta a
resisténcia a fadiga.



3 - Ginastica
Multifuncional/
Treino Funcional

Aumenta a forca muscular
e desenvolve o
condicionamento fisico a
partir de movimentos
cotidianos.



4 - Praticas
Aquaticas/
Natacao

Alem de desenvolver a
resisténcia respiratoria, € um
bom meétodo para
descomprimir e relaxar os
musculos.



5 - Aulas de
Alongamento

Garantem gue todos 0s
musculos envolvidos sejam
alongados de forma correta
e durante o tempo
necessario.



6 - Crossfit

Treino que mistura forca
com resisténcia. AO mesmo
tempo que fortalece o0s
musculos, melhora a funcao
cardiorrespiratoria.
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