


Otimizar a Corrida
para

Triathlon



• Posição da Bacia e Ombros – Inclinação para frente
• Corrida “Compacta” - Coordenação
• Apoio debaixo do corpo – Sem “overstride”
• Zona de contacto como chão (1/3)(Ponta/”Bola do Pé/Meio da 

sola/Calcanhar)
• Pernas sem efeito de “cauda” na recuperação / Joelho puxado para 

a frente
• Joelhos alinhados com progressão
• Quadricípites relaxados
• Oscilação vertical mínima
• Pouco efeito “Travão” no Apoio
• Tornozelo reativo / Tempo de impacto com o chão
• Cadencia Adequada - Economia de Corrida
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Interpretação de dados
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Interpretação de dados



Inclinação



Inclinação



Zona de Apoio e Corrida Compacta



OVERSTRIDE – ZONA E ATAQUE AO SOLO



Sugestões para melhorar

VÍDEOS



• Inclinação para frente – CINTO de TRAÇÃO e RAMPAS

• Corrida Compacta - ESCADA e SKIPPING MISTO

• Overstride – APOIO 1º TERÇO e CINTO de TRAÇÃO

• Zona de Contacto – SKIPPING e INCLINAÇÃO

• Efeito de “cauda” - SKIPPING ATRAS e SALTO VERTICAL

• Joelhos Alinhados – ESPELHO e REFORÇO VASTOS

• Quadricípites Relaxados – USO GLUTEOS / CINTO

• Oscilação vertical - USO GLUTEOS / VOLUME CORRIDA…

• Travão no Apoio – REDUZIR OVERSTRIDE e APOIO 1º TERÇO PÉ

• Tempo de Contacto – SKIPPING / DROP E  MULTI-SALTO / PESO…

• Cadência – SKIPPING / ACE / ESTEIRA HIPER-VELOCIDADE
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OBRIGADO

BOA SORTE AMANHÃ


