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CURSO DE CORRIDA DE RUA - Iniciagao ao Treinamento

1. Introducdo e Justificativa

Atualmente, a corrida de rua, seja como lazer, saude ou performance é uma area em ascensao e popularizada, no
entanto, percebe-se na pratica, a necessidade da busca incessante no aperfeicoamento para lidar com essa parcela
da populacdo, assim podemos justificar a importancia deste curso. Nosso principal objetivo é de melhorar a
qualificacdo de profissionais e académicos da drea, no quesito de aperfeicoamento no sistema de treinamento
individualizado.

2. CargaHordria

12 horas

3. Publico Alvo

Interessados em obter conhecimentos de treinamento de corrida de rua de forma eficaz: académicos,
profissionais de educacao fisica, treinadores, profissionais da area de salde, corredores amadores,
assessorias de corrida e afins. Idade minima: 18 anos.

LEMBRETE: Corredor iniciante é quem nunca correu ou que faz um bom tempo que ndo corre. Ndo importa se
tem 12 ou 50 anos, se estdo iniciando na corrida sdo INICIANTES.

4. Objetivos

e Apresentar os contelidos do programa baseados na proposta didatico pedagdgica da IAAF e de paises como
Cuba com longa tradi¢cdo na formagdo de atletas.

e Capacitar professores de Educagao Fisica e treinadores interessados na inicia¢do as corridas.

e Ajudar na criacdo de um ambiente seguro para os iniciantes na corrida.

5. Contetidos

e Etapas de desenvolvimento do atleta iniciante.

e Metodologia do ensino das corridas - A importancia da técnica de corrida como capacidade de otimizagao de
esforgo.

¢ Habilidades do processo de treinamento.

e Principios do processo de treinamento.

e Asessdo de treinamento do atleta iniciante.

e Desenvolvimento das capacidades fisicas do geral ao especifico.

e Programas basicos de treinamento por objetivos.



6. Ao Final Deste Curso o Aluno Sabera:

e Ensinar as provas respeitando a idade bioldgica e idade de treinamento do atleta.

e Ensinar as provas respeitando as sequéncias de ensino metodologicamente corretas.
e Identificar os principais elementos técnicos na iniciagdo do corredor.

¢ |dentificar os principais elementos na preparacao do corredor.

e Como criar planilhas de treinos 3x, 4x e 5x por semana para o corredor iniciante.

7. Ministrante: Prof. Ms. Lazaro Pereira Velazquez

Cubano, dono de uma vasta experiéncia no esporte. Foi atleta profissional de atletismo passando por todas as
etapas de Desenvolvimento de Atletas do Sistema Esportivo Cubano. Ex-maratonista da sele¢do cubana. Foi
coordenador do Centro de Treinamento de Atletismo Rio 2016 — Jogos Olimpicos e Paralimpicos. Realiza
capacitacbes em todo o pais com cursos, palestras e workshops com énfase na iniciacdo ao esporte, na
preservacao da salde e bem-estar, destaca-se: Atletismo na Escola, Mini Atletismo, Treinamento a Longo Prazo,
Da Escola aos Jogos Olimpicos: Sucesso Esportivo Cubano, CURSO DE CORRIDA: INICIACAO AO ALTO
RENDIMENTO — Mdédulo 1: Curso de Corrida — Iniciagdo ao Treinamento, Mdédulo 2: Curso de Corrida de Rua —
Treinamento e Mddulo 3: Curso de Corrida de Rua — Treinamento Avangado.

Além, de Mini Palestras atendendo academias, grupos e assessorias de corridas abordando todos os assuntos
motivacionais e de incentivo para os amantes das corridas.

e Registro CREF/CONFEF 82380-G/SP.

e Licenciatura plena em Educacdo Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba, 1994, validado pela
Universidade Federal de Rondénia (UNIR).

e Mestrado em Educacdo Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba, 1998, validado pela Universidade
Estadual de Campinas (UNICAMP).

e Especialista em Treinamento Individualizado de Corridas de meio fundo e fundo — Periodizagdo.
e Treinador IAAF de meio fundo e fundo - Curso credenciado pela IAAF. Santa Fé, Argentina, 2014.
e Treinador da Selecdo Brasileira em vdrias convocagdes.

e Treinador de atletas profissionais e amadores. Destacando o atleta Claudir Rodrigues, Tri-campedo da
Maratona de Porto Alegre, Bi-campedo Maratona de Curitiba e Campedo da Maratona de Sdo Paulo. Copa
do Mundo de Maratona, 52 Lugar por equipe pela Selecdo Brasileira, 2005.



