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A corrida € uma prética corporal que envolve os masculos dos membros inferiores para promover
o deslocamento do corpo.

A corrida esté relacionada a diferentes aspectos da humanidade, seja enquanto forma de
recreagao, ritual festivo ou modalidade esportiva.

Correr € uma das ac¢fes mais antigas do ser humano, uma vez que na p ré- h istoria a pratica era
essencial para a subsisténcia humana, seja para a caca ou para a fuga de animais.

Entre as provas de corrida estdo aquelas praticadas dentro do atletismo, divididas em
modalidades de velocidade e de resisténcia.

Ha também as corridas realizadas em diferentes espa¢os, como a rua, montanhas e terrenos
irregulares.

A acao de correr exige diferentes habilidades fisicas, tais como condicionamento
cardiorrespiratorio, resisténcia, poténcia muscular e velocidade.

Leia também: Ginastica - pratica esportiva que trabalha forc¢a, flexibilidade e consciéncia corporal
Topicos deste artigo

Resumo sobre a corrida

A corrida surgiu como forma de o ser humano sobreviver, seja para fugir de predadores ou para
cacar alimentos.

Os tipos de corrida se dividem naqueles que sao praticados no atletismo, como a prova de 100
metros rasos, e também modalidades diversas, como as corridas de rua e de montanha.

Entre os beneficios a saude promovidos pela préatica da corrida estdo o controle da pressao
arterial, melhora nas fung@es cerebrais e auxilio no sistema imunolégico.

A prova de corrida mais antiga € a Palio Del Drappo Verde, realizada na cidade de Verona, na
Italia, desde o ano de 1208.

A corrida esté presente nas Olimpiadas desde o inicio dos jogos, tanto na Antiguidade quanto na
versao moderna da competigao.

Kathrine Switzer foi a primeira mulher a correr oficialmente uma maratona no mundo, em 1967.
A Corrida Internacional de Sao Silvestre € a mais popular no Brasil e em toda a América Latina.
Ela é realizada anualmente em S&o Paulo no dia 31 de dezembro.

Beneficios da corrida

Confira abaixo os beneficios proporcionados pela prética da corrida.

Controle do peso corporal

A corrida € uma atividade corporal que apresenta alto gasto cal6rico em betesporte link
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realizagao.

Isso se justifica pelo recrutamento de diferentes musculaturas para produzir o movimento.
Portanto, a corrida é eficiente na reducdo da massa gorda do corpo humano.

E fundamental que o ténis de corrida e a roupa utilizada sejam confortaveis para a préatica.

A atividade de corrida pode ser utilizada no combate a obesidade, que € uma doenca cronica
caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura no corpo.

Entre os riscos da obesidade estao: hipertensao arterial, diabetes, problemas ortopédicos, apneia
do sono e complicagbes cardiovasculares.Nao pare agora...

Tem mais depois da publicidade ;)

Auxilia no sistema imunolégico

Com a pratica regular e ndo exaustiva da corrida, é possivel, por meio do treinamento, fortalecer
o sistema imunolégico.

As infeccdes respiratorias s&o mais comuns em pessoas sedentarias do que naquelas que
realizam algum exercicio fisico como a corrida.

Controle da presséao arterial

De forma moderada e regular, a corrida promove condic¢fes clinicas significativas para a reducao
da pressao arterial.

Ou seja, a pratica pode ser uma estratégia para auxiliar no tratamento nao farmacologico da
hipertensao, que acomete 30% dos brasileiros, segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia.
Praticante de corrida de trilha (trail run).

Estudos apontam que o exercicio aerébio, aguele que necessita do oxigénio para produzir
energia, contribui para a reducao da pressao arterial tanto de forma aguda quanto cronica.
Controle dos niveis de colesterol e triglicerideos

A corrida atua na regulacao dos niveis de colesterol e triglicerideos, contribuindo para um perfil
lipidico mais saudavel.

Com isso, os riscos cardiovasculares em corredores sdo menores.

Controle do estresse

Devido a atuacao hormonal provocada pelo exercicio fisico da corrida, a préatica se torna
reguladora do nivel de estresse corporal.

Menor risco de cancer

Com a melhora do sistema imunolégico, que pode proteger contra as células cancerigenas, junto
a regulacdo hormonal, a corrida contribui para reduzir o risco de cancer.

Aumento da densidade 6ssea

Os corredores tendem a ter uma densidade 6ssea maior, principalmente nos membros inferiores.
A corrida contribui tanto na renovagdo celular do tecido ésseo quanto na acdo metabdlica que
regula o célcio nos 0ssos.

Nesse sentido, a pratica de corrida pode ajudar a prevenir a osteoporose e outros problemas
0SSeos.

Controle da glicemia e combate a diabetes

A corrida possui efeito metabdlico que combate o desenvolvimento da diabetes .

A atividade é capaz de aumentar o poder de a¢do da insulina , que € responsavel por
metabolizar a glicose disponivel no organismo.

Skyrunning é uma modalidade de corrida praticada em montanhas a partir de 2.

000 metros de altura.

Portanto, correr aumenta a captacao de glicose pelos muasculos, reduz a resisténcia a insulina e
diminui a glicose sanguinea.

Melhora da funcao cerebral

A pratica regular de exercicios fisicos, incluindo a corrida, promove melhora na capacidade de
aprendizagem, em habilidades cognitivas e na memoria.

Isso ocorre devido a alteracdes positivas na morfologia e na funcionalidade do cérebro.

O exercicio fisico atua na neurogénese, que € a producado de novos neurénios, por meio da
producéo da proteina fator neurotrofico derivado do cérebro (BNDF, na sigla em inglés).

Essa proteina desempenha papel importante no desenvolvimento do sistema nervoso, como a



funcdo neuroprotetora, que previne doencas neurodegenerativas.

Controle do apetite

Estudos comprovam gue o exercicio fisico possui papel anorexigeno no corpo humano, isto é,
reduz o apetite.

A acdo proporciona a reducéo da concentracdo do horménio da fome, a grelina.

Leia também: Natacdo - outra atividade fisica com inimeros beneficios para a saudeTipos de
corrida

Os tipos de corrida incluem provas realizadas dentro da modalidade esportiva do atletismo, assim
como modalidades praticadas na rua ou em ambiente natural.

Confira os tipos de corrida no quadro abaixo:

Assim como a corrida possui diversas modalidades, os corredores possuem perfis diversos.
Corrida de rua

A corrida de rua se popularizou nos ultimos anos devido a diversos fatores, como a busca por
uma qualidade de vida melhor, estética, integracéo social, atividades competitivas e pelo lazer.
Nesse sentido, além do aumento dos formatos de corrida de rua, ocorreu também uma
diversificacao do perfil dos corredores.

Antes, era mais comum as pessoas buscarem a pratica pelo fator competitivo e esportivo.
Atualmente, a sociabilidade e a recreacéo sao aspectos proporcionados pela corrida de rua que
S&80 essenciais para muitas pessoas.

Com isso, em uma mesma prova € possivel encontrar tanto corredores que sao atletas
profissionais quanto praticantes amadores.

A corrida de rua é responsabilidade, a nivel mundial, da Associacéo Internacional das Federacdes
de Atletismo (laaf), e, a nivel nacional, da Confederag&o Brasileira de Atletismo (CBAt).

Prova de maratona em Valéncia, na Espanha.[1]

Mesmo que muitas pessoas que praticam provas de corrida de rua nao as fagcam somente pela
competicdo, a modalidade possui um carater institucionalizado definido.

Ou seja, hd normas, regras e instituicbes regulamentadoras.

Ha registros de que as primeiras provas de corrida de rua no Brasil foram realizadas no ano de
1880, na rua Paissandu, bairro de Laranjeiras, no Rio de Janeiro.

Os ingleses teriam sido 0s responsaveis por trazer a modalidade para o pais.

Apesar de a corrida ser uma pratica muito presente na histéria da humanidade, a betesporte link
popularizagdo ocorreu de forma exponencial nos ultimos 30 anos, de acordo com estudos.

O médico Kenneth Cooper foi um dos responsaveis pela ampliagdo da prética de corrida de rua.
Na década de 1980, ele compartilhou ideias sobre uma corrida lenta, que ficou conhecida como
cooper.

O método foi criado para medir a capacidade fisica de corredores amadores.

Corrida de Sao Silvestre

A Corrida de S&o Silvestre é realizada anualmente na cidade de S&o Paulo , no dia 31 de
dezembro.

Essa é a mais tradicional corrida de rua brasileira e a mais importante da América Latina .

O percurso total é de 15 km.

A primeira edi¢do da corrida de S&o Silvestre aconteceu no ano de 1924.

O jornalista Casper Libero foi o responsavel por trazer a prova para o Brasil.

Para saber mais sobre a historia, os maiores campedes e curiosidades dessa prova, leia: Corrida
Internacional de S&o Silvestre .

Historia da corrida

A corrida surgiu no periodo da pré-histéria como forma de sobrevivéncia.

Os seres humanos precisavam cacar alimentos, assim como fugir de animais.

Nesse sentido, correr se consolidou enquanto uma acgéo essencial para a vida humana.

A caracteristica fundamental da corrida dos seres humanos em momento de caga néo era a
velocidade, mas sim a capacidade de correr por mais tempo.

O corpo humano promove uma troca de calor eficiente, assim 0os humanos que corriam para
cacar tinham uma boa resisténcia.



Com o desenvolvimento de técnicas da agricultura e da producgéo dos alimentos, os humanos
deixaram de ser nbmades.

Consequentemente, a pratica da corrida com os objetivos de sobrevivéncia deixou de ser
essencial para o seu cotidiano.

Escavacdes no territério egipcio indicaram que no Egito Antigo houve uma corrida por volta dos
anos 690 a.C.a 665 a.C.

De acordo com os registros, essa prova era de carater militar, sendo que os participantes tinham
que correr cerca de 100 km.

Apbs a descoberta arqueoldgica, foi criada uma ultramaratona no Egito, que passa por diversos
locais histdéricos, como um resgate dessa prova pioneira.

Ja na Grécia Antiga , durante os jogos olimpicos da Antiguidade (776 a.C.a 393 d.C.

), havia competi¢cGes de corrida.

Entre as modalidades de corrida, estavam:

Corrida de estadio: uma volta pelo estadio, totalizando 192 metros de distancia.

Corrida de estadio dupla: duas voltas pelo estadio, 384 metros de percurso.

Ddlico: eram realizadas de sete a 24 voltas no estadio (1,3 km a 4,6 km).

Hoplitédromo: os atletas corriam como guerreiros com armaduras e escudos de duas a quatro
voltas no estédio.

A modalidade de corrida da maratona surgiu por meio de uma lenda.

A narrativa se passa no ano de 490 a.C.

O Império Persa desejava dominar a Grécia, e com isso 0s soldados persas desembarcaram na
cidade de Maratona e marcharam até Atenas para realizar o ataque.

Entretanto, os gregos descobriram o plano e foram para a cidade antes da chegada dos
adversarios.

O numero de soldados persas era maior, e eles tinham mais armas, por esse motivo 0s gregos
temiam uma derrota.

Os combatentes entdo alertaram suas mulheres que caso eles ndo chegassem em Atenas em até
24 horas, elas deveriam sacrificar seus filhos e se matarem para ndo serem reféns dos persas.
Mesmo em namero menor, 0S gregos sairam vitoriosos do conflito.

S6 que faltavam poucas horas para completar o prazo informado as esposas.

O general grego Milciades pediu para que o melhor corredor, o soldado Fidipides, corresse até
Atenas para avisar sobre a vitoria antes da tragédia.

O percurso era de 40 km.

A lenda termina quando o soldado chega a cidade grega de Atenas e, estando muito cansado,
consegue falar apenas "vencemos" e, ap0s isso, cai morto.

Na Idade Média , surgiu uma prova de corrida que é considerada a mais antiga do mundo.

A Palio Del Drappo Verde, que acontece na cidade de Verona, na lItalia, foi fundada em 1208.

A prova era caracterizada como um evento cultural e festivo, e ndo necessariamente competitivo
e esportivo.

No ano de 1786, a corrida foi suspensa diante do dominio francés sob o territério italiano.

O retorno da prova aconteceu apenas em 2008, com a comemoracao dos 800 anos de criacao
da corrida.

O percurso tem 10,75 km.

Os primeiros relatos da realizagédo de corrida de rua como é conhecida atualmente séo datados
do século XVIII, na Inglaterra .

Com as Olimpiadas modernas em Atenas, no ano de 1896, a maratona olimpica estreou
enquanto modalidade esportiva, apesar de que esse nome sé comecou a ser utilizado de forma
oficial na edicdo dos jogos de Londres, em 1908.

O atleta grego Spiridon Louis se tornou o primeiro campedao olimpico da maratona.

Prova dos 100 metros rasos realizada durante as Olimpiadas de Toquio em 2021.[2]

A distancia de 42,195 km da prova de maratona foi estabelecida também nos Jogos Olimpicos
de 1908, em Londres.

Nas trés edi¢cOes anteriores, as distancias foram de 40 km e 40,26 km.



A oficializacdo da distancia da prova de maratona pela Federacao Internacional de Atletismo
ocorreu em 1921.

A Maratona de Boston foi a primeira prova dessa modalidade criada fora dos Jogos Olimpicos no
ano de 1897.

Kathrine Switzer se tornou a primeira mulher a correr uma maratona oficialmente, no ano de
1967.

A categoria feminina da Maratona de Boston foi criada em 1972.

E no ano de 1984, foi criada a primeira maratona competida por mulheres nos Jogos Olimpicos.
Créditos das imagens

[1] FCG | Shutterstock

[2] roibu | ShutterstockPor Lucas Afonso

Profissional de Educacédo Fisica

betesporte link :real bet demora quanto tempo para cair na
conta

Cara, quanto as minhas contribuicdes, elas tem diminuido e eu tenho diminuido minha
participacdo na enciclopédia, falta de tempo, infelizmente.

Mas espero contornar isso até o dia 15 de dezembro pelo menos.

Quanto a minha conduta sobre as paginas a serem eliminadas, eu ja a considerei a alguns dias
atras.

A conselho do Juntas, tenho concentrado minhas contribuicées na qualidade dos artigos da
Wikipédia e deixado de lado a parcela de manutencao da enciclopédia, de marcar e colocar para
eliminacao algumas péaginas.

Concordo que muitas das paginas que coloquei foram desnecessarias e, eu mesmo hesitei em
coloca-las.
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Algumas armas americanas, de precisao guiadas fornecidas a Ucrania se mostraram ineficazes
no campo do batalhado e betesporte link exatiddo foi muito diminuida pelos esforgos russos
betesporte link engarrafamento.

Os projéteis tiveram um bom desempenho quando introduzidos pela primeira vez no campo de
batalha, mas perderam eficicia a medida que as forgas russas adaptaram suas defesas. Dois
relatorios confidenciais ucraniano encontrado O problema levou os militares da Ucrania a parar o
uso das armas ”, disseram dois comandantees do artilharia

Os relatérios, revelados pela primeira vez pelo The Washington Post. foco no americano-made
Excalibur (um escudo de artilharia guiada 155 milimetros) e o chdo lancado bomba pequeno
diametro ou GLSDB Um dos relatos foi mostrado ao New York Times por pessoas familiarizadas
com a pesquisa O segundo relatorio foram descritos mas ndo mostrada para um reporter As
individuos pediram que eles fossem identificados porque os informees contém informacdes
militares classificadas...

Cada guerra é um laborat6rio de sortes para sistemas armas, e Ucrania tem fornecido uma éarea
teste terreno por armamento que nao tenham sido anteriormente utilizado contra tal sofisticado
inimigo high-tech como a Russia. O desempenho das bombas dos EUA com as russas
bénicamente defensiva bem quanto ofensiva esta sendo monitorado pelo Pentagono (e OTAN) -



assim também da Russia and China — o qual terd implicacfes significativas no futuro do arsenal
nuclear russo;

Mais imediatamente, dizem os comandantes ucraniano que algumas das armas ocidentais
fornecidas a eles falharam ao custo de vidas.

A Russia implantou sistemas de guerra eletrénica betesporte link torno dos alvos estéaticos, como
sede e centros que podem ser alvo das armas ucranianamente precisas. Os sistema explodem
tanta interferéncia a ponto deles afogarem o sinal GPS do Excalibur guiando os softwares
direcionados ao excalipr™, disse Thomas Withington ({img}), membro associado da Royal United
Services Institute com base na cidade britanica Londres-e especialista no combate eletrénico

Os dados nos relatorios corroboram comentarios feitos por oficiais militares ucranianos, incluindo
o ex-chefe do exército general Valery Zaluzhny que disse alguns projéteis ocidentais tinham
proporcionado a Ucrania uma superioridade significativa contra as forgas russas.

O general Zaluzhny nomeou a concha Excalibur como um excelente exemplo de uma arma
ocidental que perdeu eficicia porque seu sistema alvo BR GPS, o Sistema Global De
Posicionamento (GPS), particularmente suscetivel ao blogueio russo.

Autoridades ucranianas e analistas militares descreveram problemas semelhantes com o kit de
Municdo Conjunta Direta contra Ataque chamado JDAM, que € usado no Sistema HIMARS (High
Mobility Artillery Rocket System), ambos baseados betesporte link GPS.

O GLSDB, uma municao de precisdo com um alcance mais longo do que o Excalibur produzido
conjuntamente pela Boeing e a empresa sueca Saab também foi prejudicada por guerra
eletrOnica russa.

As tropas ucranianas deixaram de implantar o GLSDB no campo do batalha, segundo Andrew
Zagorodnyuk.

Um funcionério do escritorio de operagfes da imprensa-empresa, que pediu para néo ser
identificado betesporte link conformidade com o protocolo militar dos EUA disse numa
mensagem eletronica na qual a América forneceu mais 7.000 rodadas guiada por precisao e 155
milimetros a Ucrania desde fevereiro 2024.

"Estamos muito conscientes da ameaca de guerra eletronica que a Russia representa na Ucrania
e essa ameacas esta betesporte link constante evolugéo", escreveu o funcionario.

"Como resultado, trabalhamos betesporte link estreita colaboracdo com a Ucrania e parceiros da
industria de defesa para avaliar continuamente essas ameacgas rapidamente. Isso inclui o
fornecimento das muni¢cdes mais precisas ho campo do batalha", escreveu um funcionario
usando EWs como referéncia a guerra eletrdnica

A Ucrania comecgou a pesquisa por causa da gravidade das falhas de segmentagao, mas
também no espirito do colaboragcdo como aliado OTAN. As pessoas que tinham conhecimento
sobre o projeto disseram: era importante para os militares ucranianos dar feedback aos parceiros
ocidentais betesporte link relacdo ao desempenho dessas armas contra uma poténcia militar
sofisticada tal qual Russia

Os pesquisadores coletaram dados sobre o uso de quase 3.000 conchas Excalibur que foram
disparadas entre dezembro 2024 e agosto 2024 por os howitzers M777 fornecidos pelos
americanos nas linhas da frente betesporte link Kherson, no sul; Kharkiv na regido nordeste do
pais.

A reportagem mostrou que a proporcéo de ataques bem-sucedidos confirmados caiu betesporte
link um periodo.

de janeiro a agosto 2024, desde uma alta entre 55% e um minimo betesporte link 7% julho-6% no
més passado. meses quando o verao da Ucrania estava lutando contra ofensiva foi seu auge;
Em certo ponto apenas 1 por cada 19 rodadas Excalibur atingiu betesporte link meta: segundo
pessoas familiarizadas com este relatério — A essa taxa calculava que os pre¢os do ataque bem
sucedido aumentaram para USR$1,9 milhdes (RR$1 milh&o) até outubro deste ano (2024)
Comandantes das unidades de artilharia ucraniana confirmaram que as concha da Excalibur
tinham se mostrado muito precisas betesporte link atingir alvos quando introduzidas pela primeira
vez, mas mais tarde foram efetivamente neutralizadas pelo bloqueio russo.

"Temos alguns problemas com precisdo", disse um comandante de uma unidade da 45a Brigada



gue opera na regido do Donetsk, betesporte link conformidade ao protocolo militar ucraniano.

Os obuses americanos M777 usados pela tripulagdo do musico foram elogiados por suas
capacidades quando eles entraram no teatro ucraniano betesporte link 2024. Mas Musician disse
gue betesporte link unidade havia parado de usar concha Excalibur, devido a ineficacia deles?...
Em vez disso, ele disse que eles estavam disparando projéteis de artilharia ndo guiados? menos
precisos e exigem maiores quantidades da muni¢éo para derrubar um alvo.

Outro comandante, que por razdes de seguranca deu apenas seu primeiro nome Oleh disse ter
recebido suprimentos as vezes com outras armas - incluindo projéteis guiados a laser — menos
afetados pelo bloqueio russo dos sinais GPS.

N&o € incomum que os sistemas de armas percam eficacia durante a guerra intensa, pois
adversarios determinados encontram novas maneiras para combaté-los.

A medida mais eficaz para combater o bloqueio do sinal GPS é simplesmente eliminar a fonte da
interferéncia, disseram analistas militares. As for¢as ucranianas se concentraram betesporte link
derrubar radares russos fixo e outros equipamentos de engarrafamento? especialmente na
Peninsula Criméia - que lhes permitiu atingir alvos como postos com comando ou depédsitos nas
profundezas das linhas inimigaS", disse Withington a Reuters

Em um alcance mais préximo, tanto os exércitos russo e ucraniano empregam bloqueadores
eletrbnicos moveis para desviar drones explosivos que usam GPS betesporte link seus alvos.
Mas o bloqueio russo ndo € impenetravel, disse Michael Bohnert. Um engenheiro da RAND que
se especializou betesporte link guerra eletrbnica na Marinha dos EUA e contramedidas podem
incluir técnicas simples como alterar a hora do langamento das muni¢ées ou mudar seu local de
partida para melhorar betesporte link resisténcia através desses sistemas (sistemas) baseados no
laser/mapados ao redor deste terreno evitar problemas com GPS bloqueadores; fornecedores
ocidentais também desenvolveram patches softwareizados por alguns projéteis...

"Vocé sempre pode encontrar uma maneira de passar por algo”, disse Bohnert.

Ele observou que o Excalibur foi projetado na década de 1990, quando GPS estava betesporte
link betesporte link infancia e tecnologia guerra eletrdnica néo era téo sofisticada como €é agora.
"Agueles mais velhos fundamentalmente tém dificuldades”, disse ele."Melhor armas deveriam ter
sido dadas antes".

Daniel Patt, um membro sénior do Hudson Institute (uma organizacdo de pesquisa com sede
betesporte link Washington), alertou que a experiéncia da Excalibur na Ucrania era exemplo
sobre como os sistemas superiores podem ser prejudicados pela falta e adaptabilidade ao
software.

"O ciclo de vida do radio na Ucréania é apenas cerca trés meses antes que ele precise ser
reprogramado ou trocados, a medida betesporte link os russos otimizam betesporte link guerra
eletrOnica contra ela", escreveu Patt no seu testemunho.
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