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RESUMO

Este trabalho é um relato de experiéncia vivenciado através do projeto de corrida de
rua da UEPB, Campus | situado na cidade de Campina Grande, no bairro de
Bodocongd. Tendo por objetivo descrever a questao da préatica da corrida de rua na
UEPB, que tem como proposito retratar o que foi trabalhado durante os dois
mesociclos (incorporativo, estabilizador) de treinamento e as mais diversas
dificuldades, desde os alongamentos especificos, aquecimento e a iniciacdo a
corrida até o desenvolvimento dos participantes nas avaliagbes, usando como
metodologia o salto vertical na plataforma Axon Jump S, versdo 4.0 e para o
VO2max. foi utilizado o “yo-yo test Léger”. A média de participantes variou entre 10 e
15 pessoas, no qual sédo individuos do sexo masculino e feminino, com faixa etaria
entre 23 e 53 anos. O publico alvo foram professores e funcionarios da propria
instituicdo. Conclui-se a partir desse estudo, e dos depoimentos do nosso publico-
alvo, que o projeto corrida de rua foi de grande relevancia para a melhoria da
gualidade de vida dos participantes, tanto no sentido bem-estar fisico quanto social,
apontando a importancia de se ter projeto de extensdo no meio académico.

Palavras-chave: Corrida de Rua. Saude. Salto Vertical. VO2max.



ABSTRACT

This work is an experience report through the UEPB street racing project Campus |
located in the city of Campina Grande, in the Bodocongo6 neighborhood. The purpose
of this paper is to describe the practice of street racing in the UEPB, which aims to
portray what was worked during the two training cycles (incorporative stabilizer) and
the most diverse difficulties, from specific stretching, warm-up and start-to-run to
development of the participants in the evaluations, using as methodology the vertical
jump in the platform Axon Jump S, version 4.0 and for the VO2max. was used the
"yo-yo test Léger". The average number of participants varied between 10 and 15
people, in which they are male and female, with ages between 23 and 53 years. The
target audience were teachers and staff of the institution itself. It was concluded from
this study, and from the testimonies of our target audience, that the street-racing
project was of great relevance for improving the quality of life of the participants, both
in the sense of physical and social well-being, pointing out the importance to have an
extension project in the academic world.

Keywords: Street Racing. Health. Vertical Jump. VO2max.
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1 INTRODUCAO

Nos tempos remotos, a caca e a fuga de predadores fazia parte do dia a dia
do homem (NIADA, 2011) tornando-se assim, o ato de correr uma reacao advinda
do sistema nervoso autbnomo simpatico para garantir a sobrevivéncia (SILVA,
2009). Gragas a selecéo natural, houve o aumento da necessidade de aperfeicoar
seu desenvolvimento da performance na corrida, resultando em uma diferenga
visivel dos movimentos executados antigamente em comparacdo com 0s atuais,
devido a busca de conhecimento a respeito dos gestos motores da corrida, pelo fato
de que outrora tratava-se de uma acéo natural (ALBUQUERQUE et al., 2018).

A respeito de quando a corrida de rua adquiriu caracteristicas de esporte
moderno, ndo se tem precisdo, apenas que se deu inicio na Inglaterra no século
XVIII e expandiu-se para Europa e América do Norte (NEITZ, 2010). Segundo Dallari
(2009) os primeiros corredores eram da classe trabalhadora e participavam das
corridas, patrocinadas por pubs ingleses.

Tratando-se de beneficios, ha estudos que comprovam que a corrida
ocasiona angiogénese (aumento do numero de vasos sanguineos), aumentando
assim o fluxo sanguineo no coragdo e nos musculos (AMARAL et al., 2008), bem
como o consumo de oxigénio, hipertrofia excéntrica no coracéo, facilitando aumento
do volume sistdlico e do débito cardiaco (GOODMAN, GREEN e LIU, 2005) e
bradicardia de repouso (AZEVEDO et al., 2007; GOODMAN, GREEN e LIU, 2005;
LIMA e SILVA, 2002), todos estes fatores associados tornam o0 organismo mais
eficiente direcionando para uma melhoria na saidde (ANTUNES et al., 2001;
IWASAKI et al., 2003; CAMPOS et al., 2010).

Assim, foi realizado um relato de experiéncia com participantes do projeto
UEPB Running, tendo como objetivo descrever a questdo da pratica da corrida de
rua na UEPB, tendo como propoésito retratar o que foi trabalhado durante os dois
mesaociclos, que foram: o incoporativo e o estabilizador, afim de obtermos um olhar
mais amplo e concreto das demandas que sao necessarias para a pratica do

treinamento da corrida de rua.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Corrida de rua

2.1.1 Contexto historico e evolucao

Gracas aos Jogos Olimpicos de Atenas, em 10 de abril de 1896 a corrida de
rua tornou-se popular (NOAKES, 1991), onde esteve presente desde da sua
primeira edicdo (SALGADO e CHACON-MIKAHIL, 2006) e no “Jogging Boom”, outro
movimento impulsionador da popularizagdo da corrida de rua, promovido pelo
médico norte-americano Kenneth Cooper divulgou seu “Teste de Cooper”, em que
relacionava a pratica da corrida a uma procura pela aptidao fisica (GOTAAS, 2013).

Um outro motivo que levou o aumento do numero de praticantes foi a
permissao para participagdo popular juntos com os corredores de elite que a partir
da década de 1970 e especialmente nos anos de 1980 comecaram a permitir a
participacdo de praticantes de corridas ao lado de atletas de rendimento, cada grupo
largando em seus respectivos pelotdes (GOTASS, 2009; GRATAO, 2016 e PRONI,
2011). J& no Brasil, o crescimento foi notado um pouco mais tarde por volta de 1990
(AUGUSTI e AGUIAR, 2011) o que resultou em mudancas notorias no universo de
corridas de rua no Brasil (OLIVEIRA, 2010; ROJO, 2017a e ROJO, 2017hb), tornando
um cenario bastante diversificado e complexo, deixando de ser apenas um evento
competitivo e institucionalizado (ROJO, STAREPRAVO e SILVA, 2019) nesse
contexto, a definicdo de esporte ndo é apenas algo moldado em um modelo
tradicional de eventos em que os corredores eram voltados a valores competitivos,
mas sim outros perfis de participantes que almejam melhoria na saude, estética,
bem-estar e lazer (BALBINOTTI, 2015; GRATAO, 2016 e ROJO, 2017).

2.1.2 Corrida de rua no Brasil e suas categorias

O motivo pelo qual ocorreu um crescimento elevado na pratica de corrida de
rua foi devido a facilidade ao acesso, por ndo necessitar utilizar de muitos materiais
comparando com outras praticas esportivas, além de necessitar de uma estrutura
fisica existente em qualquer cidade (BALBINOTTI et al., 2015).

De acordo com a Confederacdo Brasileira de Atletismo (CBAt) a corrida de

rua é denominada como “pedestrianismo”. Segundo a Confederagao a corrida de rua
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€ uma das modalidades mais tradicionais e populares do Atletismo, compreendido
como corridas a pé em rua ou estradas. (CBAt, 2003). As provas que ocorrem nas
ruas brasileiras seguem uma normatizacdo fornecida pela CBAt para fins de
reconhecimento e homologagédo podendo ser assim aceitas internacionalmente e
servir para seletivas nacionais (CBAt, 2014).

No ano de 1982, foi inaugurado a entidade brasileira intrinsecamente ligada a
corredores de rua, a instituicdo Corredores Paulista Reunidos (CORPORE) fundada
por admiradores de corrida de rua sendo considerada uma das maiores instituicoes
de corredores da América Latina (CORPORE, 2002). Denominada como “norma 07”
descrevendo alguns quesitos para promocdo de eventos na modalidade, o
documento cita que para que se torne oficial qualquer tipo de evento do atletismo é
necessario ser realizado pela prépria confederacdo dentro do territério nacional
(CBAt, 2014). Segundo a norma da confederagéo as corridas de ruas sao divididas
em trés categorias: maratona; meia- maratona (distancias padréo: 10km, 15km,
20km, 25km, 30km, 100km); ultramaratona de 24 horas e maratona e meia maratona
em revezamento (CBAt, 2014).

Com o passar do tempo foram criados diversos perfis de corrida, as ditas
corridas “convencionais” (OLIVEIRA, 2016) a exemplo da Corrida de S&o Silvestre
realizada na cidade de Sao Paulo, sendo a prova mais conhecida e prestigiada do
pais, tendo tido sua primeira edicdo no ano de 1925 (DALLARI, 2009), sendo esse
tipo, as mais conhecidas e exploram um nivel técnico mais apurado dos
participantes. Em busca de atrair mais praticantes deu-se origem a uma nhova
modalidade de corrida, chamada de corrida “fashion” criada ha pouco tempo, vem
despertando o interesse em uma nova classe de corredores, corridas bem
organizadas e pagas, com trajetos definidos, esses fatores vém chamando atencéo
dessa nova categoria, sem a intencdo de competitividade vem na contramao das
tradicionais corridas ja existentes, que tem esse fator como ponto central
(OLIVEIRA, 2016).

2.1.3 Beneficios e vantagens
A préatica de exercicios é uma indicacdo da Organizacdo Mundial da Saude
para se ter um estilo de vida saudavel, visto que ela define saude como “um estado

completo de bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de
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doengas”. Mesmo sendo essa informacdo bastante propagada, o numero de
pessoas que levam uma vida sedentaria € elevado, tornando-se um problema de
saude publica jA& que pode acarretar alguns problemas de saude, como:
dislipidemias, doencas metabdlicas e cardiorrespiratorias. Sendo a pratica de
exercicios fisicos uma ferramenta de prevencdo e tratamento dessas doencas,
devido a isso, 0 governo e as organiza¢cfes privadas envolvidas na promoc¢ao de
saude vem tentando estimular um estilo de vida mais ativo oferecendo assim
diferentes esportes e exercicios fisicos dentre eles a corrida de rua (GRATAO E
ROCHA, 2016). Dentre estas promogdes podemos citar: “Agita S&o Paulo”, “Dia do
Desafio”, “Pratique Saude”, “Movimento Saude” (ISHIDA et al., 2013).

2.2 Salto vertical

O salto vertical € uma habilidade fundamental amplamente estudada na
literatura (DAVIS et al. 2003; HASSON et al., 2004). Uma das habilidades motoras
do ser humano é o salto vertical, responsavel por estimular o desenvolvimento do
ser humano (GALLAHUE, 2001). A préatica desse salto carrega uma gama de
experiéncias que contribuem para o desempenho nos esportes, aperfeicoando a
técnica exigida (DEPRA e WALTER, 2012).

A performance do salto vertical pode ser usada para estimar a for¢a funcional
dos membros inferiores e é uma medida bem mencionada da for¢ca humana
(BOSCO et al., 1983; NEWTON; KRAEMER, 1994; CORDOVA; AMSTRONG, 1996).
O principio gue mais se usa para a avaliacdo do salto vertical é a altura do salto que
€ determinada como o deslocamento do centro de massa do corpo da posi¢cdo em
pé para a posicao vertical mais alta e varios protocolos e sistemas sao utilizados
atualmente para mensura-la (GARCIA-LOPEZ et al., 2005; JAGGER et al., 2008;
MUSAYEYV, 2003).

De acordo com Baca (1998), os trés métodos utilizados em estudos cientificos
para avaliar a altura do salto sdo: o método baseado em video, o0 método baseado
na forca vertical de reacéo do solo e o método do tempo de voo. O método baseado
em video é considerado como o critério de referéncia, ou método padrdo ouro, para
a medida do salto vertical (ARAGON-VARGAS, 2000; LEARD et al., 2007) e utiliza
como parametros marcadores reflexivos colocados no corpo do sujeito avaliado.

Para estimar a altura do salto sdo utilizadas placas de forga, relacionando

com as varidveis cinéticas e temporais produzidas pelas curvas forca-tempo,
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avaliando a forca vertical de reacao do solo, permitindo assim calcular o impulso de
salto, decolagem, velocidade e poténcia (CORDOVA; AMSTRONG, 1996; JAGGER,
2004; LARKINS; SNABB, 1999; SACCO et al., 2004; LINTHORNE, 2001).

A altura do salto vertical foi estimada também pelo tempo de voo de uma
placa de forca ou por um tapete de contato conectado a um temporizador
modificado, utilizando tecnologia computacional por ser um método simples e
confiavel (GARCIA-LOPEZ, et al., 2005; HOPKINS et al., 2001; ARAGON-VARGAS,
2000), além de serem portateis e menos dispendiosos do que o método baseado em
video ou uma placa de forca.

Além do uso do tempo de voo para estimar a altura do salto, o tempo de
contato com o solo também é utilizado para estimar a poténcia muscular dos
membros inferiores, conforme proposto por Bosco (1983). A estimativa da altura do
salto vertical baseada no tempo de voo é calculada pela formula abaixo, como
mostrado por Kibele (1998): [1] onde h é a altura do salto (m), t € o tempo de voo do
salto (s) e g é a aceleracéo da gravidade (9,81 m/ s?).

1 1 2

h==.g =.t 1
29 3 mn

O aprimoramento na desenvoltura de saltos e de corridas apés contracdes
musculares isométricas ou dinamicas maximas sdo geralmente utilizadas como um
indicador da ocorréncia da potencializacdo poés-ativacdo (BEVAN et al., 2010;
CHATZOPOULOS et al., 2007; COMYNS et al., 2010; DOCHERTY et al., 2004;
KHAMOUI et al.,, 2009; LINDER et al, 2010; ; MITCHELL e SALE, 2011;
RADCLIFFE e RADCLIFFE, 1996; SALE, 2002; WEBER et al., 2008; YETTER e
MOIR, 2008.)

A poténcia muscular esté correlacionada com a capacidade de produzir forca
aliada a uma alta velocidade no movimento. Assim, a poténcia muscular é vista
como uma variavel essencial para testes fisicos e treinamentos, principalmente para
esportes que envolvem velocidade e saltos (PETERSON, ALVAR e RHEA, 2006).

Individuos com boa performance na altura alcancada no salto com contra-
movimento tém reducdo de tempo em testes de agilidade, propondo que o
treinamento de saltos verticais poderia apresentar aprimoramento em determinados

tipos de agilidade: reducéo do tempo e intelectual (BARNES et al. 2007).
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2.3 Teste Yo-Yo

Jens Bangsbo (1996) desenvolveu um teste intermitente para a avaliacdo da
resisténcia o Yo-Yo Intermittent Endurance Test.

Oliveira (1998) terminou o seu estudo concluindo que o teste do Yo-Yo é um
teste de intensidade maxima e com sensibilidade para avaliar a resisténcia aerébia
em desportos de esforgo intermitente, dependendo da modalidade, realiza diferentes
protocolos a diferentes niveis.

O Yo-Yo teste teve uma alta reprodutibilidade, permitindo uma analise
detalhada da capacidade fisica dos atletas de desportos intermitentes, resultou ser
uma medida valida da performance fisica (KRUSTRUPETALEM, 2003).
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3 METODOLOGIA

Este trabalho adotou como forma metodoldégica a explanacdo descritiva, na
modalidade relato de experiéncia, em que aborda téticas e treinos especificos da
corrida de rua. Esse tipo de pesquisa, segundo Selltiz et al.(1965), busca descrever
um fendmeno ou situacdo em detalhe, especialmente o que esta ocorrendo,
permitindo abranger, com exatiddo, as caracteristicas de um individuo, uma

situag&o, ou um grupo, bem como desvendar a relagéo entre os eventos.

O trabalho expbe experiéncias vividas do projeto de extensao intitulado
“UEPB Running, Corrida de Rua Como Auxilio A Saude”, abordando a dificuldade
inicial de comecar um projeto do zero, (além de inovador e inédito na universidade)
até o término do periodo letivo, mostrando a participacdo dos corredores em

diversas avaliagoes.

Teve inicio no dia 22 de abril de 2019 até os dias atuais, 0s treinamentos
aconteciam nas segundas e quartas de 16h30min as 17h30min, onde, os alunos
foram divididos por performance e desenvoltura. As aulas eram realizadas no campo
do departamento de Educacao Fisica da UEPB, Campus |, Campina Grande, bairro
de Bodocongd, pelo professor responsavel e por um monitor, podiamos contar com
a estrutura do departamento e materiais do almoxarifado como por exemplo: cones,
arcos, bambolés e caixa de som.

A populacdo que foi avaliada tinha uma variagdo nas participacdes das
intervencdes, a média variou entre 10 e 15 participantes, no qual sao individuos do
sexo masculino e feminino, com faixa etaria entre 23 e 53 anos. O publico alvo foram
professores e funcionarios da instituicao.

Para a avaliacdo do salto vertical foi utilizada a plataforma Axon Jump S,
versdao 4.0, com medidas: 104cm x 82cm desdobrado e 34cm x 4lcm X 6cm
dobrado. Esse software pode ser usado para obter graficos simples e comparacoes,
entre tentativas ao longo de vérios dias para ver a evolugéo.

Para a avaliacdo do VO2max. foi utilizado o “yo-yo test Léger”, ele se
caracteriza por analisar a capacidade cardiorrespiratoria de forma rapida e simples,

com um alto grau de aceitacao na literatura.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 Inicio e 0s primeiros passos

Um projeto idealizado pelo professor Me. Washington Almeida Reis, com o
auxilio do professor Dr. José Pereira do Nascimento Filho, tendo como responsavel
pelo projeto professora Me. Verdnica Fernandes da Silva, que visa promover saude
e qualidade de vida através da corrida.

Os treinos foram periodizados, com base no livro “Férmula de Corrida de
Daniels”, hoje considerado uma referéncia no treinamento de corrida, e foram
controlados por intensidade e volume, sendo adaptados conforme o nivel de aptidao
fisica do aluno.

As inscricdes para o preenchimento das vagas foram online, utilizando o site
da UEPB, com a intencédo de alcancar primeiramente professores e servidores da
propria instituicdo, porém nado atingimos a quantidade limite do projeto que eram 20
vagas, abrimos para toda comunidade com o intuito de completar todas as vagas,
porém isso ndo foi possivel, foi mantido um grupo pequeno e firme nos treinos. No
inicio do projeto tinham poucos participantes, porém com o passar do tempo, mais
participantes comecaram a fazer parte, atingindo o total de 17 inscritos.

Ao ingressar no projeto, os participantes preencheram uma série de fichas
com informacdes gerais sobre seus objetivos; seu estado de saude; numeros de
refeicBes diarias; se possuiam algum desconforto em algum tipo de exercicio; se
fuma; se possuiam alguma doenca; entre outras questdes para que fosse possivel
elaborar o programa de exercicios mais adequado, de acordo com a especificidade
de cada participante.

As fichas foram distribuidas para os participantes, sé@o elas: ficha de inscricéo,
ficha de anamnese, termo de autorizacdo de uso de imagem e voz e declaracdo de
saude plena (Anexos A e B). Todo esse material foi necessario para organizacao e
seguranca dos atletas, além de precisar para as burocracias exigidas pela instituicéo
de ensino.

Este servico disponibilizava treinamentos de corrida baseado no controle da
intensidade e da carga interna pela frequéncia cardiaca como mostra a Figura le 2
da frequéncia cardiaca. Diante disso, também pretende promover o incentivo a

saulde e as préticas corporais através da atividade regular da corrida.



19

Figura 1 — Dados sobre frequéncia cardiaca para alunos intermediérios

ca | Caminhada | Abaixo de 50% da FoM WMM|35ﬁa?5ﬁdaFm

mmmmnxaaaxdamm Progressivo | 500m MO + 400m FO
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Fonte: site ativo.com

SUB = Subida

Figura 2 — Dados sobre frequéncia cardiaca para alunos iniciantes
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4.2 Descricao de um dia de treino

O treino tinha inicio pontualmente as 16h30min, e comegava com uma roda
de conversa, que era discutido sobre como seria a aula do dia e quais objetivos
seriam alcancados. Ap0s isso, iniciava o aquecimento trote ciclico de 5 minutos (séo
exercicios compostos por movimentos que apresentam ciclos definidos e
repetitivos). O objetivo do aquecimento era preparar 0 organismo para 0 exercicio
posterior (atividade principal), aumentar as taxas metabdlicas, temperatura corporal
e a quantidade de liguido sinovial nas articulacdes, diminuindo o risco de les6es nos
exercicios posteriores mais fortes. Tudo isso de maneira gradual e progressiva.

O terceiro passo era o alongamento dindmico que € uma forma de exercicio
gue trabalha a flexibilidade de forma mais eficiente, pois explora a capacidade de
ativamente levar cada articulacdo ao seu ponto de maxima amplitude, por meio da
utilizacdo de todos os musculos envolvidos naquele movimento. Ele consiste em

deslocacdes lentas que, gradativamente, vao ampliando a mobilidade articular.
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O quarto passo era a iniciagao e integracdo dos movimentos, ou educativos
para corridas. Segundo Machado (2009), os exercicios corretivos mais comuns e
mais praticados para a corrida de rua sdo o Skipping baixo e Skipping alto, o
Anfersen, o Dribling, o Hopserlauf e o Kick-Out. Os educativos de corridas sao
utilizados para aprimorar as técnicas de corrida, melhorar a coordenagcdo motora e
melhorar a propriocepcao.

Foram criadas duas planilhas, para iniciantes (5 semanas) e intermediarios (8
semanas), no qual cada participante se encaixava em uma das duas. Nas tabelas
exigia um grau de esforco que usava a frequéncia cardiaca como medida de
intensidade. Para os iniciantes no mundo da corrida, era aplicada a (figura 1), pois
seu nivel de esforco era menor e trazia exercicios mais adaptativos. Para 0s
corredores intermediarios a (figura 2) exigia um grau de esforco maior, pois a
intensidade era mais elevada.

Apobs concluido todo o treino preparado da planilha, era feito um alongamento
estatico. Os alongamentos estaticos fazem referéncia aos exercicios de
alongamento que séo realizados sem movimento. Estatico significa estacionado,
parado, e os movimentos sdo feitos para isolar um grupo muscular de cada vez,

mantendo-0s em uma posi¢ao por um periodo de tempo especifico.

4.3 Avaliacbes

4.3.1 Salto vertical

Foi aplicado um teste de salto vertical nos corredores, com o objetivo de
mensurar seu desenvolvimento na plataforma de salto vertical, pois ela permite obter
dados relacionados as qualidades fisicas, como for¢ca explosiva ou resisténcia a
for¢a, bem como dados relacionados a biomecénica, como o tempo de voo e contato
no solo, além de avaliar lesdes e medi¢cdo no tempo de uma corrida.

Foram usados dois tipos de salto: Squat Jump (SJ) no qual o atleta executa
um salto vertical a partir da posicdo de meio-agachamento, com as maos no quadril,
o valor do SJ esta relacionado ao nivel de forca concéntrica das pernas. Ja o
Counter Movement Jump (CMJ) é semelhante ao anterior, porém com um contra
movimento anterior para baixo, o valor do CMJ esta relacionado com a capacidade

reativa do sujeito. Uma boa vantagem que a plataforma oferece é a possibilidade de
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se conectar via cabo USB com um notebook, para que o software possa obter os
dados para uma avaliagcdo mais detalhada posteriormente.

Essa experiéncia trouxe um animo para 0 grupo, pois além de ser uma
novidade para eles, os atletas puderam analisar sua desenvoltura. Ja que o salto
vertical € usado na preparacdo e avaliacdo de desportos que incluem exercicios de

saltabilidade, relacionados a aparelhos isocinéticos.

4.3.2 Yo-Yo test

Foi aplicado um teste para averiguar capacidade cardiorrespiratéria dos
participantes, que é a capacidade do individuo de captar, transportar e utilizar
oxigénio a nivel celular na unidade de tempo, o teste escolhido foi 0 “Yo-Yo test
Léger”. O objetivo deste teste é estimar o VO2max. (ml.kg-1min-1), permitindo avaliar
a capacidade aerobica dos sujeitos. E um teste do tipo progressivo, maximo e
indireto.

Explicacdo do teste: O teste consiste em realizar percursos de 20 metros, em
regime de vai e vem, a uma velocidade imposta por sinais sonoros. Os participantes
colocam-se na linha de partida e iniciam o teste ao primeiro sinal sonoro. Deverao
chegar ao local marcado, ultrapassando a linha, antes de soar o proximo sinal
sonoro. As mudancas de direcdo devem ser feitas com paragem e arranque para o
lado contrario, evitando trajetdrias curvilineas. Em cada patamar, o intervalo de
tempo entre os sinais sonoros vai diminuindo, o que significard um aumento da
velocidade de execucdo dos participantes. O teste da-se por finalizado com a
desisténcia do participante, ou quando este ndo conseguir atingir a linha demarcada,
2 vezes consecutivas.

A aplicacdo desse teste foi um desafio para a maioria dos participantes, pois
subestimaram o nivel de dificuldade imposta, apds toda explicacdo e orientacao, foi
lancado o momento deles tirarem suas duvidas, para evitar qualquer erro durante o
teste. Essa avaliacéo foi feita em duas etapas, na qual formaram duplas e cada um
teve a oportunidade de participar uma vez e no outro momento de marcar o nivel
gue sua dupla alcancou. Finalizando o exame pratico, fizemos uma roda de
conversa para debater as importancias e para ouvir as opinibes dos atletas,

recebendo um feedback sobre a atividade proposta.
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4.4 Dificuldades

A maioria dos participantes eram iniciantes na corrida de rua, e tinha como
objetivo aprenderem as técnicas de corrida, porém a dificuldade mais comum foi
identificar erros e falhas oriundas de treinos ndo adequados e de vicios amadores.

A falta de alunos monitores para o projeto e dos professores responsaveis, foi
um ponto negativo e preocupante, pois um s0 monitor ndo era o suficiente para
ministrar, corrigir e avaliar os atletas, causando sobrecarga de funcdes para uma s6
pessoa, isso trazia prejuizos de varias formas, diminuicdo da qualidade dos treinos,
podendo até provocar uma possivel lesdo em algum participante, por ndo terem um
acompanhamento mais proximo.

Muitos queixavam-se de dores nas panturrilhas e nos joelhos, seria
necessario um trabalho mais cauteloso e individual para sanar esses problemas,
pois nem sempre era possivel corrigir todos os atletas ao mesmo tempo. A
impossibilidade do uso da academia de musculacdo, devido ao horario e as
restricbes, para um trabalho de fortalecimento muscular também prejudicou 0s
atletas, pois ficaram sem essa atividade extra, que seria de grande valia porém, foi
feito um trabalho alternativo de preparacao dos atletas para adaptar a nova carga de
treinos, s6 assim conseguimos sanar a maioria das falhas que incomodavam e
atrapalhavam o desenvolvimento do grupo.

Foram pedidos aos participantes do projeto a aquisicdo de frequencimetro
para poder usar a tabela de frequéncia cardiaca, para mensurar a intensidade em
cada treino, entretanto ninguém conseguiu adquirir 0 equipamento, por nado ter
conhecimento de qual modelo escolher, e pelo valor do produto, esses fatores
contribuiram negativamente para que os alunos ndo tomassem interesse em
comprar esse equipamento essencial para um corredor. Diante desses fatos, a
intensidade de esforgo foi subjetiva por ser baseada nas sensacdes que o individuo
experimenta durante a atividade fisica, inclui o aumento da frequéncia cardiaca, da

respiracéo, da transpiracao e fadiga muscular.
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4.5 Perguntas feitas aos participantes

Foram feitas perguntas aos participantes do projeto, com o intuito de ter um
feedback sobre o andamento e resultado das atividades feitas durante os treinos

realizados, segue a seguir as perguntas realizadas a alguns participantes.

1-O que motivou a fazer parte do projeto?

2-Quais eram as suas expectativas e objetivos, tem sido atendidos?
3-Os treinos trouxeram beneficios para sua saude?

4-Os treinos aumentaram seu desenvolvimento nas corridas?

5-A dinamica das aulas foi satisfatéria?

6-Os professores fizeram um bom acompanhamento dos alunos?

Respostas:

Atleta 1

1- “A busca por uma melhor qualidade de vida aliada a préatica de um esporte que eu
considero bom pra mim”.

2- “Inicialmente, entrei no projeto pensando apenas em fazer um esporte para
conseguir conciliar o trabalho com uma maior saude. Hoje, com o avanco dos
treinamentos e com o desenrolar, pretendo competir num bom nivel. Isso vai me
ajudar a melhorar o rendimento ndo sé do trabalho, mas dos estudos também. Até
agora as minhas expectativas estdo sendo atingidas e isso é bom pra aumentar a
motivagao”.

3- “Sim. Na verdade, eles tém me ajudado a manter o condicionamento que eu
sempre busquei”.

4- “Até agora, ndo consegui perceber uma grande melhora. Penso que isso se deve
ao fato da canelite reduzir o meu rendimento. Mas a expectativa é de que com o
tempo as coisas fluirdo melhor”.

5- “Esté@o sendo. Os treinos estéo evoluindo a cada sesséo”.

6-“O acompanhamento real teve inicio com a avaliacdo inicial, na uGltima segunda-

feira. Ainda ndo tenho uma opinido formada sobre isso”.

Atleta 2

1-“Fazer alguma atividade fisica, pois estava muito sedentaria”.
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7

2-“Minhas expectativas € ganhar condicionamento para correr, ainda néo foi
atendida, espero conseguir”.

3-“Ainda néo percebi muitos beneficios, estou bem no inicio”.

4-“Melhorei um pouco o condicionamento”.

5-“A dindmica das aulas é satisfatoria”.

6-“Os professores fazem um bom acompanhamento dos alunos”.

Atleta 3

1- “Eu ja corria, porém no ultimo ano dei uma parada. Assim, vi 0 projeto como
oportunidade de voltar "a atividade, e mais ainda por ele proporcionar o
acompanhamento de profissionais. Importante também ressaltar a gratuidade desse
servigo”.

2-“Dentre as expectativas, a maior esta no aprendizado de como correr correto e de
forma mais produtiva, seguindo as orientacbes dadas. Perdi a aula que teve os
testes para observar alguns quesitos de resisténcia, o que me atrapalhou, porém
espero outras oportunidades quanto a isso. Ainda espero que tenhamos algumas
aulas /conversas mais tedricas sobre o que pode ajudar no treino. Participar de uma
corrida de rua ainda esta nos planos, e pretendo realizar futuramente, uma vez que
sempre tive vontade de fazer isso. Assim, 0 projeto vai ser um 6timo incentivador
nessa questdo. Espero também que consigamos utilizar a academia como
intencionado”.

3-“Creio que os feriados e paralisacbes nos dias de treino podem também ter
atrapalhado um pouco a dindmica da atividade. Assim, ainda acho um pouco cedo
para uma avaliacdo mais profunda, porém é possivel dizer que tem sido positivo
para mim, principalmente por estar aumentando resisténcia a medida que os treinos
vao se desenvolvendo”.

4-“De fato, a sensacdo de bem-estar € maior nos dias de corridas. Inclusive para
animar a correr outros dias fora do oficial, por mais que ainda sejam poucos. A
dificuldade maior esta em comecar algo, portanto, o projeto € um bom incentivador a
dar continuidade e expandir para outros dias. Outro beneficio tem sido a diminuigcédo
de cansaco nas pernas por falta de atividade fisica. Somando a isso, enxergo como

um bom espaco de socializacdo, o que também influi na sensacéo de bem-estar”.
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5-“A planilha de treinos tem sido boa ja que a dificuldade é gradual, sem ocasionar,
a priori, lesbes ou dores. S6 acho que poderia ter um feedback mais constante e
direcionado a cada participante”.

6-“Compreendo as dificuldades iniciais do projeto, e a necessidade de ter mais
pessoas acompanhando (por ex. mais monitores), mas no geral tenho gostado

bastante de participar”.

Atleta 4

1-“Bem, o motivo principal é a saude, sair do sedentarismo € crucial para todos hoje
em dia! E também tive interesse em participar do projeto porque sempre tive vontade
de correr e aprender técnicas que me ajudassem a participar de provas de
concursos que exigem testes fisicos”!

2-“Em relacdo as expectativas, acredito que tenha superado pelo fato de eu achar
gue iamos aprender exercicios basicos e correr em seguida. Mas pelo contrario,
cada dia me surpreendo mais com os exercicios e a dedicacao dos professores”.
3-“Desde o inicio dos treinos tenho observado melhoria na saude e também na
disposicéo fisica. Um exemplo é que hoje em dia subir as escadas da CIAc ndo me
deixam mais sem ar”.

4-“A partir da evolucao dos treinos e aumento de tempo de corrida tenho observado
uma melhor disposicao e resisténcia para aguentar por mais tempo na pista.

5-As dindmicas nas aulas nos proporcionam ir ao limite, e isto € bom porque
devemos sempre procurar nos superar”.

6-“Sim, os professores foram atenciosos e acompanharam cada aluno em sua

dificuldade. Passando dicas para que melhorassemos o0 nosso desempenho”.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A corrida de rua proporciona aos corredores os beneficios desejados, de fato
o exercicio fisico que € a corrida de rua é usualmente associada ao bem-estar dos
praticantes associados ao conhecer novas pessoas, onde correr € um gesto natural
do ser humano. O ndo depender de ninguém, s6 de vocé, faz com que a pessoa
tenha liberdade de praticar em qualquer lugar ou area, para praticar corrida de rua
voCcé nao necessita alugar um espaco, ndo depende de equipamento e pode fazé-lo
sozinho, embora com a companhia ela se torne muito mais agradavel.

A adesao a corrida de rua ocorreu, principalmente, pelos fatores extrinsecos,
voltados a obtencdo de melhoras ou a manutencdo da saude, esse foi o principal
motivo dos participantes entrarem no projeto de corrida, porém o quesito
competitividade também foi um dos motivos para atletas ja experientes, pois como
se trata de um esporte individual, a conquista de um tempo melhor em uma
determinada corrida ou uma corrida completada com uma maior distancia, causa
desafios com si mesmo.

Apesar das dificuldades enfrentadas, foi uma experiéncia enriquecedora tanto
no ambito profissional quanto no pessoal, trazendo conhecimentos Unicos, além de
averiguar, que uma boa periodizacdo com mesociclos e treinamentos
personalizados trouxeram bons resultados, através do questionario feito aos
participantes foi visto que, a corrida de rua proporciona aos corredores a
possibilidade de uma experiéncia diferenciada e Unica, e que técnicas e teorias
aplicadas fazem toda diferenca no resultado final, além do desempenho fisico,
houve uma interacdo social entre os corredores, usando esse beneficio como

motivacdo mutua.
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APENDICE A - Alongamento dinamico
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APENDICE C - Exercicios de iniciac&o a corrida
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APENDICE E - Exercicio de corre¢do da pisada
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ANEXO A - Planilha para os iniciantes
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ANEXO B - Planilha para os intermediérios
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ix

EECTEN
S SOTLE | 30

ix

B: B

1| B

DAY

o
7

OQUARTA

DAY
OFF

BB

QUARTA

DAY
OFF

DAY
OFF

DAY
OFF

U A
1« T

CUTNTA

o
i - o |
o

CLTNTA

1 S
- DD
1 G

OLUINTA

el e )
o tm PR | 21E
1x LT

OLINTA

SEXTA

DAY
I x

SEXTA

SEXTA

sABADO
| 60'LEaMO
sdaang
| 101E |
el | ETE
OFF ix
[ 101E
sdBano

Skm MO a FO
| 10E |
SEXTA sdBano
1x I
] e
1 K
SEXTA sdBano
ﬁ 1 IR
SENTA sdBaDO
DAY
OFF FE4] 8lem MO 2 FO

g
]

L

DOMINGD

=]
B

DOMINGD

DAY

D§D
B E

DOMINGD

40



