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RESUMO

O presente estudo visa apresenta uma periodizacdo de treinamento de
iniciacdo para a corrida de rua. Visto que esta modalidade esportiva exige um
condicionamento fisico adequado para a pratica, devido aos movimentos
repetitivos, exigindo maior fortalecimento e resisténcia muscular dos membros
inferiores. O treinamento personalizado, através da periodizacdo de treinos,
busca a melhora da capacidade fisica e padrbes de movimentos mais
adequados, com destaque no aprimoramento da técnica especifica para a
corrida, principalmente no fortalecimento muscular para evitar o risco de dores
e lesBes. A partir dos dados coletados a respeito desse individuo foi realizado
um estudo e montado uma planilha de treino baseado em dados de estudos em
literatura, com exercicios de acordo com suas necessidades e especificidades.
Esse programa de treinos também tem o intuito de auxiliar na melhora da sua
saude, contribuindo para seu condicionamento fisico e assim estar preparado
para participar futuramente de competicdes de corrida de rua.

Palavras-chave: Corrida de rua; Treinamento personalizado; Desempenho.

1. Apresentacao do problema

Um individuo do sexo masculino, com faixa etaria de 35 anos, peso
aproximadamente de 80 kg e medindo 1,67 m de altura, ndo pratica nenhuma
atividade fisica e nas atividades laborais permanece sentado por um longo
periodo.

Esse individuo apresenta sobrepeso e alto indice de desenvolver
algumas doencas mais graves, visto que nao realiza exercicio fisico e com uma
alimentacéo pouco saudavel alta ingestdo de gorduras, acucar e carboidratos.

O objetivo é o inicio de exercicio fisico juntamente com a prética da
modalidade corrida de rua, buscando através da periodizacdo de treinos
melhora em seu condicionamento fisico, desempenho e desenvoltura para
participar futuramente de competicdes de corrida.

Foi realizado um breve levantamento de dados deste aluno, buscando

entender suas necessidades e que ponto ele esta atualmente. Nesse
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levantamento foi importante considerar os exames de rotina realizados:
hemograma, glicemia, colesterol e triglicerideo, os resultados dos exames
evidenciaram um aumento nas taxas de colesterol e triglicerideos, sendo assim
o médico indicou a pratica regular de exercicios fisico.

A juncédo das informagfes dos exames e avaliacao fisica foi importante
para desenvolver um planejamento de treino para esse individuo, visto que a
periodizacdo de treino sera trabalhada de acordo com suas necessidades e
caracteristicas. Também foi agregado um esporte de sua preferéncia, para
assim obter uma prética saudavel e melhora no seu perfil lipidico.

Mediante a avaliacdo realizada pelo profissional foi indicada a corrida
aliando seu gosto pela modalidade, exercicio de fortalecimento muscular
realizando um programa de treinos em uma periodizacdo, destacando que a
corrida contribui para emagrecimento, previne doencas do coragdo, diminui o
risco de doencas crbnicas e auxilia nha prevencao de sintomas de depresséo,
ansiedade e entre outros beneficios (CARTAXO; 2012, p.21).

Sugeriu também a melhora nos habitos alimentares com um auxilio de
um profissional na area, visto que seus exames laboratoriais apresentaram
alteracoes significativas acima dos resultados normais.

Para o planejamento do treinamento foi considerado exercicios para o
fortalecimento muscular realizado em estudio e treinos especificos realizados
no parque da cidade, onde existe uma pista de corrida com um espaco
adequado para esse tipo de treinamento, também é montada uma planilha de

treinos semanais para esse aluno.

2. Andlise das evidéncias e levantamento da bibliografia basica

A corrida é um exercicio fisico que contribui com varios beneficios a
saude fisica, mental e social, podendo ser realizado por homens e mulheres de
todas as faixas etarias em varios niveis de condicionamento fisico. Dentre os

beneficios para o corpo e a salde estdo os beneficios cardiorrespiratérios,
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fortalecimento do coracdo, ganho de resisténcia muscular, melhora do sistema
respiratorio, além da melhora no sono e estresse (CARTAXO,2012).

O treinamento fisico € um processo organizado, baseado em evidéncias
cientificas, realizado para provocar modificacdes funcionais e morfoldgicas
voltadas a melhorar uma ou vérias capacidades fisicas, com vistas a um
melhor desempenho em alguma atividade fim (MORAES,2021).

A periodizacdo esta inserida dentro do planejamento. O planejamento
pode ser empregado para a populacdo em geral, como idosos e criancas. No
entanto, como 0 seu objetivo € atingir pico de desempenho em determinada
modalidade esportiva, ela € muito utilizada por atletas que participam de
competi¢cdes esportivas. (CARVALHO, 2021).

A periodizagcdo linear € o modelo mais conhecido e utilizado.
Caracterizado por um incremento gradual na intensidade e diminuicdo do
volume; esse comportamento pode ser observado durante uma microciclo ou,
até mesmo, em um mesociclo. (BROWN; BRADLEY-POPOVICH; HAFF, 2001).

A atividade fisica € importante em qualquer faixa etaria e um dos meios
de cuidar da saude e melhorar a qualidade de vida, além de auxiliar na
prevencdo para combater diversos tipos de doencas. A corrida tem se
destacado entre as modalidades esportivas que vem ganhando muitos
adeptos, destaque por ser um esporte de facil acesso e de grandes beneficios.
Por outro lado, a corrida como atividade fisica deve ser planejada e estruturada

mediante a seus obijetivos.

3. Avaliacao

Durante o planejamento adotado para esse aluno e considerando o seu
objetivo, foi elaborado estratégias de treino especificas para melhorar seu
desempenho na corrida de rua, pois a avaliacdo € primordial para mensurar
seu condicionamento fisico na modalidade, visto que a melhora do
desempenho fisico esta atrelada as avalia¢cdes das capacidades fisicas durante

o planejamento, pois, ela permite analisar a efetividade dos métodos e modelos
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empregados (KISS; BOHME, 2003, aput Carvalho, 2021, p.120), nesse
contexto para que avaliacdo ocorra de forma objetiva é essencial que sejam
realizadas avaliagGes dentre as capacidades fisicas determinantes para cada
modalidade esportiva e considerando suas particularidades.

FASE |

No inicio da preparacao foi realizado o Teste de Cooper, com objetivo de
mensurar 0 VO2max através da analise da distancia percorrida durante 12
minutos e objetivo € que o aluno mantenha um ritmo de caminhada ou corrida
durante esse tempo e apoOs este periodo, deve ser registrada a distancia
percorrida. Para realizacdo desse teste foi escolhido a pista de atletismo no
parque da cidade, onde foi demarcado o trajeto e sinalizado a cada 50m para
poder quantificar a distancia percorrida, ao final do teste mediante os nimeros
apresentados e por meio da férmula proposta por Cooper obteve um resultado
regular, de acordo com Classificacdo Nacional da Aptiddo Cardiorrespiratoria
pelo Consumo Maximo de Oxigénio.

A partir do resultado do teste, a elaboracéo dos treinos foram baseados
em exercicios especificos para a corrida com treinos de tiros e intervalado para
melhorar sua capacidade respiratoria atrelada a técnica, forca e resisténcia
muscular, visando aumentar a velocidade e poténcia na execucdo de cada
passada.

Este processo pode levar um periodo entre duas a trés semanas,
dependendo de suas capacidades e reacfes musculares, caracterizando por
ter sessdes de treino com volume moderado e baixa intensidade.

Segundo Carvalho (2021), através da melhora da producédo de energia
gue acontece por meio do metabolismo aerébio, auxilia o sujeito para que
melhore em seu desempenho em modalidades esportivas, como também
melhorar treinos mais intensos.

Aplicacdo de exercicios de forca e resisténcia muscular para fortalecer a
musculatura nos membros inferiores e aumentar a capacidade de suportar

volumes intensos de treinos, segundo Laursen (2010 apud CARVALHO, 2021,
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p.92) “A mudanga da predominéncia do metabolismo anaerébio para o aerdbio

acontece em torno de 75 segundos de exercicio”.

FASE Il

Nesta fase comeca a aumentar intensidade de cada treino, aos poucos o
aluno vai se adaptando com o ritmo de cada exercicio e aumentando
gradativamente a carga, a melhora da capacidade fisica acontece por conta da
adaptacéo fisiolégica constante por meio de mesclar a carga, intensidade e
volume e cada treinamento, pois a medida que o aluno vai se adaptando com
elas automaticamente vai se experimentando a melhor recuperacéao entre cada
sessao de treino.

Também nesta fase o0s exercicios de treino de forca podem ser
emparelhados com exercicios de pliometria, como, por exemplo, executar uma
série de agachamentos e em seguida uma série de salto em profundidade.
Muitos exercicios pode ser classificados como pliométricos, incluindo uma
variedade de exercicios unilaterais e bilaterais, arremessos de medicine ball,
saltos verticais em profundidade, saltos verticais com contra movimento, entre
outros ( WATHES, 1993, aput Carvalho, 2021, p. 84).

FASE 1lI

Na ultima fase demos uma importancia maior em seu descanso e
recuperar a musculatura para participar de uma prova de 5 km, realizando a
diminuicdo no volume de treino, intensidade e carga, pois na corrida sua
capacidade em destaque € a forca e resisténcia, o desempenho fisico tem sido
interesse constante de profissionais do esporte e pesquisadores. Segundo
Cormie (2011 apud CARVALHO, 2021, P.99), na modalidade esportiva com
caracteristica intermitente, a poténcia muscular que positivamente afeta a
execucdo de acdes motoras como velocidade, saltos, explosdo, sao
categoricas no desempenho esportivo.

No inicio do microciclo ocorreu um incremento no volume de treino que

com o decorrer das semanas foi diferente e proporcional a intensidade, pois os
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exercicios especificos da modalidade foram os principais ao longo do programa
de treino. A melhora de desempenho desencadeada pelo treinamento de
resisténcia pode acontecer pelo aumento da poténcia (i.e., consumo maximo
de oxigénio [VO2max]), melhora dos Limiares (Limiar Ventilatério e Ponto de
Compensacao Respiratéria) e pela melhora na economia do movimento
(MIDGLEY; MCNAUGHTON; WILKINSON, 2006, aput Carvalho, 2021, p.58),
foi realizado também a manutencdo das capacidades nas atividades aplicadas
nesta fase.

4. Propostade solucéo

Apés uma analise primaria, o educador fisico trard uma orientacdo com
um planejamento de treinos, que seja organizada de forma personalizada,
simples e podendo ser modificada conforme a sua evolucdo no decorrer do
periodo, considerando como é a vida, o tempo do aluno e a disposi¢cao para
realizacao dos treinos.

O trabalho sera realizado com uma periodizacdo linear, dentro os
diversos tipos de periodizacdo que sdo empregados por profissionais de
educacéo fisica, a periodizacdo linear € o modelo mais conhecido e utilizado,
nesse tipo de estratégia, cada microciclo é caracterizado pela manutencéo da
intensidade e o volume de treino, isto € o incremento da intensidade e a
reducdo do volume de treino s6 acontecerdo apés o término de um ciclo
proposto. (BROWN; BRADLEY-POPOVICH; HAFF, 2001 Apud Carvalho, 2021,
p.115).

Neste contexto, a periodizacdo foi elaborada por um periodo que
abrangeu cerca de seis semanas. A elaboracdo do treino pensado para os dias
da semana, evidenciando o periodo, volume, intensidade de treino e também
os dias de descanso. A combinacao entre o fortalecimento muscular aliado com
a corrida € importante, por haver um gasto caldrico muito alto e por se tratar de

um exercicio aerébio e de alta intensidade.
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Como podemos observar no quadro 1, os tipos de exercicios e a

intensidade de todos os respectivos, trabalhados dentro do periodo do

microciclo. Na sequéncia, apresentada no quadro 2, podemos observar a

distribuicdo dos dias e o tipo de modalidades de treinos para cada dia da

semana, no qual estdo presentes a intensidade, volume dos exercicios e 0

periodo de descanso. Destacando o periodo de descanso em dias em que

possa ter uma recuperagdo muscular positiva, mensurando que 0 treino

anterior teve uma intensidade maior, onde foram realizados juntamente

exercicios de for¢a, poténcia e corrida.

Quadrol. Exemplo de intensidade e volume de treino.

Exercicios

Séries/repeticdes

Exercicios de forca e poténcia
60-70%1 RM

Agachamento com 4 séries de 10 a 15 repeticoes.
Elevacéo de joelho no step com 4 séries de 10 a 15
repeticdes para cada lado.

Skipping no jump com 1min. de intensidade

moderado em 4 séries.

Exercicios de Resisténcia

(pular corda)

1 min. intenso/20segundos de descanso realizado

em 4 séries.

Exercicios de Pliométrico

Salto da caixa ( 40 cm) com 4série/10 a 12

repeticoes.

Fonte: elaborado pelo o autor.

Quadro2. Quantidade de treinos semanal.

MODALIDADE )

SEG. TER. QUA. QUI. SEX. SAB. DOM.
MUSCULACAO

50min 50min | Descanso Descanso

CORRIDA

30min 50min 60min
ALONG./MOBILIDADE

10min | 10min | 10min | 10min 10min

Fonte: elaborado pelo autor.
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A periodizagdo dos treinos especificos para corrida ficou nessa
disposicdo: segunda-feira, quarta-feira e sabado treino de corrida intercalando
o treino continuo e intervalado, na terca-feira e quinta-feira musculagédo, os
treinos foram distribuidos organizadamente trabalhando fortalecimento
muscular e treinos especificos para corrida juntamente com exercicios de
mobilidade e alongamento, visto que eles aparecem em todos os dias do treino.

Como podemos observar no quadro 3, apresenta o volume dos
realizados treinos durante a semana, sendo assim mais favoravel em sua
preparacdo, ganhando mais resisténcia, forca e poténcia para 0s treinos

seguintes.

Quadro 3: ilustracdo em grafico o volume de treino semanal.

100
B MUSCULACAO

50
m CORRIDA
0 J B ALONGAMENTO

SEGUNDA  TERCA QUARTA  QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

Fonte: elaborado pelo autor.

Figura 1. Alongamento dos musculos.

Fonte: Runfun

O alongamento auxilia na regulagdo na flexibilidade e amplitude dos

movimentos, preparacdo dos musculos em exercicios de alta intensidade e
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ajuda aumentar a temperatura corporal. A mobilidade contribui com o
fortalecimento das articulacdes e prevencdes de possiveis lesdes na corrida,
além da diminuicao do estresse e dores musculares, ela também promove um
alivio na sobrecarga em certos musculos como no quadriceps posterior da
coxa e panturrilha, ajudando no aumento da amplitude e eficiéncia na
realizagdo dos movimentos.

Aliando o alongamento e mobilidade h4 uma melhora significativa na
capacidade do corpo em geral na realizacao de exercicios como na corrida que
exige bastante dos membros devidos os impactos que recebe, principalmente
sobre carga nos joelhos, tornozelos e lombar causado na corrida.

A musculacdo é importante para fortalecimento e preparacdo da
musculatura para proteger as articulagdes contra possiveis lesbes durante a

prética.

Considerac®es finais

Apos todo o processo de pesquisa conclui-se que o individuo iniciante da
corrida, houve uma melhora significativa e relevante com relacdo ao seu
objetivo desejado, através da avaliacdo fisica, onde foi identificada uma
evolucdo na parte cardiorrespiratoria quando realizado novamente o Teste de
Cooper.

E importante serem avaliadas as capacidades fisicas determinantes de
cada individuo para determinada modalidade esportiva e que seja considerada
o principio da especificidade para cada programa de treinamento, para que seu
desempenho possa ser eficaz e determinante na sua evolucao.

Quando o treinamento é realizado de forma sistematizada e organizada,
aplicando e distribuindo os exercicios especificos corretamente, contribui
assertivamente para melhora de seu desempenho, porém certos principios
devem ser seguidos para poder atingir os resultados esperados ao nivel

competitivo ou néo.
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O aluno estudado relatou que no inicio do treinamento sentiu certo
cansaco e desconforto muscular com o volume e ritmo de treinos, por ndo estar
acostumado com a rotina da prética diaria de exercicios, mas que com o
passar das semanas foi diminuindo e melhorando a capacidade fisica para
realizar os exercicios propostos, disse também que ficou muito contente com a
evolugdo na modalidade e por nao ter tido lesdes no decorrer de todo o
processo.

O relato do aluno foi importante para o avaliador de a pesquisa continuar
com a elaboracéo e progressao dos treinos, visto que é de suma importancia o
aluno seguir as orientacdes do profissional da area no decorrer do programa e
de incluir habitos saudaveis em sua rotina, houve também um desafio de 5 mil
metros pelo avaliador, para observar sua capacidade fisica e desempenho,
onde o aluno aplicou algumas técnicas proposto pelo avaliador e observou uma
melhora na técnica especifica com um postura adequada e menos impacto nas
articulacdes, mediante suas caracteristicas executou esses movimentos com
facilidade de maneira mais confortavel até o final do percurso e concluiu a

prova, que talvez seja o principal desfecho para o aluno.
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