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AQUECIMENTO 

O principal objetivo do aquecimento é preparar o organismo para a actividade física, seja em 

competição, seja em treinos ou em lazer. Permite melhorar o desempenho e reduzir o risco de 

lesões. 

O período de aquecimento está bastante estudado e vemos em todos os desportos os atletas 

realizarem o seu período de aquecimento. No entanto em qualquer prova de Orientação, 

observamos que muitos não o fazem e os outros fazem-no de forma muito diversa. 

Na verdade, as características da modalidade, condicionam de várias formas a realização do 

aquecimento.  

 Em primeiro lugar, cada prova é um local diferente e não sabemos antecipadamente o 

que vamos encontrar. A zona de partidas pode ser, uma área aberta, um terreno de 

pedras, um caminho … 

 Umas vezes a zona de partida está perto da arena, outras longe, pelo que temos que 

contar com a deslocação para não partirmos tarde, em especial quando o trajecto é 

realizado com desnível. 

 A existência de tempos de espera nas partidas, ou de intervalos maiores que o minuto 

entre pontos da partida, também dificultam o aquecimento. 

 As características físicas de cada atleta também condicionam o aquecimento, quer na 

duração quer na intensidade. 

 As condições meteorológicas também podem condicionar o aquecimento (chuva, frio 

ou calor, vento …). 

Por tudo isto, pode-se dizer que é impossível ter um AQUECIMENTO TIPO que se adapte a 

qualquer local, competição ou atleta. No entanto tal não pode servir de desculpa. 

Começa com uma corrida muito lenta durante pelo menos 2 minutos. De seguida alonga (de 

forma leve) os músculos e articulações que vão ser mais solicitados durante a corrida. Depois 

faz mais dois minutos, aumentando gradualmente velocidade até chegares ao teu ritmo de 

corrida. 

Calcula o tempo de aquecimento de forma a estares pronta 1 a 2 minutos antes da tua hora de 

chamada. Assim tens tempo para te concentrares, olhares à volta e imaginares que tipo de 

terreno e elementos característicos vais encontrar durante o teu percurso. 

 Não alongues antes de aqueceres. Fazer alongamentos antes do treino/corrida não é 

de todo uma boa ideia. 


