@QWN

UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS |
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FIiSICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

FLAUBER FERREIRA DE BRITO

TREINAMENTO DE FORCA PARA CORREDORES DE RUA: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

CAMPINA GRANDE
2022



FLAUBER FERREIRA DE BRITO

TREINAMENTO DE FORCA PARA CORREDORES DE RUA: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

Trabalho de Conclusédo de Curso na forma
de revisdo integrativa apresentado ao
curso de Educacéao Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, em cumprimento a
exigéncia para obtencdo do titulo de
bacharel em Educacéao Fisica.

Area de concentracdo: Saude e

Biodinamica.

Orientador: Prof. Me. Washington Almeida Reis.

Coorientadora: Ma. Layse Ferreira de Brito.

CAMPINA GRANDE
2022



E expressamente proibido a comercializagio deste documento, tanto na forma impressa como eletrdnica.
Sua reproducao total ou parcial € permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reproducéo figure a identificagao do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

B862t  Brito, Flauber Ferreira de.
Treinamento de forga para corredores de rua [manuscrito]
: uma revisao integrativa / Flauber Ferreira de Brito. - 2022.

19 p.

Digitado.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em
Educacédo Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Bioldgicas e da Saude , 2022.

"Orientagdo : Prof. Me. Washington Almeida Reis ,
Departamento de Educagéo Fisica - CCBS."

"Coorientagdo: Profa. Ma. Layse Ferreira de Brito |
UFRRJ - Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro"

1. Corrida de rua. 2. Treinamento de for¢a. 3. Atividade
fisica. I. Titulo

21.ed. CDD 796.42

Elaborada por Deivid A. M. Neves - CRB - 15/899 BC/UEPB




FLAUBER FERREIRA DE BRITO

TREINAMENTO DE FORCA PARA CORREDORES DE RUA: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

Trabalho de Conclusao de Curso na forma
de revisdo integrativa apresentado ao
curso de Educacéao Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, em cumprimento a
exigéncia para obtencdo do grau de
bacharel em Educacao Fisica.

Area de concentragdo: Salde e
Biodinamica.

Aprovado em: 28/03/2022.

BANCA EXAMINADORA

/ . . ,
¥ - F
i fffj‘, £ c:cﬁ’%:_x i,.»’f Clce tccton 4-&

Prof. Me. Washington Almeida Reis (Orientador)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Prof. Dr. José Pereira do Nascimento Filho
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

/) N
) O | | =~ -‘Lk.
'\).‘I._. l\ﬁ r.ul"-.,\ . U A l:I,\,

ax” -
£ \ 23T BvaaOa
:{{\

Profé. Dr2. Regimenia Maria Braga de Carvalho
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)



Dedico a minha familia (Raissa e Lina) que
me d& forca e coragem de lutar todos os

dias por elas.



“O que néo estava nos meus planos estava
nos planos de Deus!”
(Santa Edith Stein)



SUMARIO

L INTRODUGAO ...ttt ettt 7
2 METODOLOGIA ..ottt ettt an e eaene s 8
BRESULTADOS. ...ttt ettt ettt ee e ae st e aeste e ae et e e ean e eeenens 9
ADISCUSSOES ..ottt ettt et an e eaenen, 14
5 CONSIDERAGCOES FINAIS ...ttt 15

REFEREN C A S ... ettt 16



Flauber Ferreira de Brito*
RESUMO

O desempenho durante as corridas € limitado por varios parametros aerébicos e
anaerdébicos importantes. A eficacia do treinamento de for¢a para corredores de longa
distancia tem recebido consideravel atencao na literatura. O objetivo deste estudo foi
realizar uma reviséo integrativa de ensaios controlados a fim de identificar o efeito de
programas de treinamento de forca na economia de corrida, prevencdo de lesdes,
melhoria de desempenho nos mais diversos perfis de corredores: adolescentes,
maratonistas, corredores amadores, todos de ambos os sexos. Foram utilizadas
quatro bases de dados, fazendo uso da combinagdo de descritores “running AND
strength AND trainning”, as pesquisas foram realizadas no periodo de janeiro a margo
de 2022 (PubMed, Scielo, LILACS e Google Académico) para artigos de pesquisa
originais. Em seguida foi feita a pesquisa de 894 estudos, apés os critérios de exclusao
resultando num saldo de 09 artigos para analise. Ao final deste estudo e com base
nos textos apresentados, é possivel concluir que apesar das divergéncias e variaveis
€ notorio que o treinamento de forca possa ser um aliado para os praticantes de
corrida de rua.

Palavras-chave: Corrida de rua. Treinamento de forca. Atividade fisica.

ABSTRACT

The running performance is limited by several important aerobic and anaerobic
parameters. The efficiency of strength training for long-distance runners has received
considerable attention in the literature. The aim of this study was to do an integrative
review of controlled trials to in order to identify the effect of strength training programs
on running economy, injury prevention, performance improvement in the most diverse
profiles of runners: adolescents, marathon runners, young runners, all of both sexes.
Four databases were used, using the combination of descriptors “running AND
strength AND training”, the researches were done from January to March 2022
(PubMed, Scielo, LILACS and Google Scholar) for original research articles. Then, it
was done a research of 894 studies, after the exclusion criteria, resulting in a total of
09 articles for analysis. At the end of this study and based on the texts presented, it is
possible to conclude that even with the differences and variables, it is clear that
strength training can be an ally for street runners.

Keywords: Street running. Strength training. Physical activity.

! Graduando do curso de Bacharelado em Educacéo fisica da Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB), flauber.brito@aluno.uepb.edu.br.



1 INTRODUCAO

A corrida de rua com o passar do tempo vem ganhando muitos adeptos, como
também o crescimento nos numeros de provas desse tipo de modalidade (DALLARI,
2009; OLIVEIRA, 2010; GONCALVES, 2011).

Conforme citou Dallari (2009) as primeiras corridas de rua, tiveram inicio no
século XVII, consolidando-se na Inglaterra, praticadas pelo proletariado, sendo a
primeira competicdo com classificagédo e cronometragem aconteceu em 1837, e 0 seu
percurso tinha uma distancia de 84 km. J4 no Brasil, as primeiras corridas foram
datadas do inicio do século XX, sendo que a prova mais popular e apreciada do pais
teve sua primeira edi¢o realizada na cidade de S&o Paulo em 1925, a Corrida de S&o
Silvestre.

Modalidade que teve sua expansdo atribuida a liberacdo da participacao
popular nas corridas, os chamados “atletas amadores”, uma vez que s6 de atletas de
“elite” participavam. Surgindo também na década de 70, provas nas quais foram
permitidas a participacdo popular junto aos corredores de elite, entretanto com
largadas separadas para os respectivos pelotdes. (SALGADO; CHACON-MIKHAIL,
2006, p. 92). Existe também outras explicacdes para o crescente niumero de adeptos
da prética da corrida de rua. Gongalves (2011, p. 12) aponta:

Acredita-se que este crescimento se deva a algumas peculiaridades do
esporte supracitado, como: facil acesso da populacdo apta, baixo custo para
organizadores, assim como para 0 treinamento e participacao,
caracterizando-se por ser uma atividade fisica popular ou de massa e
inclusive, por ser considerada uma atividade relevante na perspectiva do
lazer.

Outra explicacdo bastante plausivel para o aumento de corredores sao
pesquisas cientificas que apontam a pratica de exercicios como benéfica para a
saude, protege contra doencas como o cancer (KELLY; POMP, 2013), o gasto calérico
da corrida é a questéo chave para reduzir os fatores de risco de doencas coronarianas
como hipertenséao e hipercolesterolemia (WILLIAMS; THOMPSON 2013). diabetes
(CLARK et al., 2010), distarbios do sono e depressao (SUGIHARA et al., 2013;
VYAZOVSKIY et al., 2006; GREENWOOD; FLESHNER, 2008).

O treinamento de forca aplicado a corredores de rua € um tema bastante
pesquisado e estudado tanto pelos profissionais de Educacédo Fisica quanto pelos
corredores amadores, na busca de conhecimento para uma melhor performance. Uma
vez que estudos tém apresentado que a pratica do treinamento de forgca concomitante
com o treinamento de corrida ajuda a aperfeicoar a performance, a estabilidade
articular, além de ser um dos essenciais métodos de prevencdo de lesdes
relacionadas a corrida LRC (Paterno et al., 2004; Myer et al., 2006). Mesmo que a
corrida de rua colabore de forma positiva com a saude e seja um esporte de facil
aceitacdo, é notadamente alto o risco de lesbes relacionadas a corrida (LRC)
(Hespanhol Junior et al., 2013). Essas altas taxas de incidéncia de LCR levam a
diminuicdo da adesao a pratica esportiva levando a uma consequéncia negativa no
estilo de vida ativo e elevando os custos de cuidados relacionados a saude
(Hespanhol Junior et al., 2013).

Segundo Bompa (2002), a for¢a € a capacidade neuromuscular de superar uma
resisténcia externa e interna. Em contrapartida para Verkhoshanski (2001), a forca
muscular é a capacidade de superar a resisténcia externa utilizando de esforgos
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musculares. A forma de expresséo da for¢ca € denominada pela capacidade de resultar
no sistema neuromuscular, altos niveis de impulsos sob condigcbes metabdlicas
majoritariamente anaerobias e em condigbes de fadiga” (CHAGAS; CAMPOS;
MENZEL 2001).

Com o treinamento de forca pode-se alcancar algumas adaptacées como:
acréscimo da forca maxima, resisténcia de forga e hipertrofia muscular (BAECHLE,
2000). O treinamento de forca, é hoje uma das praticas mais comuns de exercicios no
mundo, tanto para atletas ou ndo-atletas (FLECK; KRAMER, 1999). De acordo com
Chagas; Lima (2008) denomina-se musculagdo como um meio de treinamento
definido por utilizar pesos e maquinas que foram desenvolvidas para oferecer alguma
carga mecanica em oposicdo ao movimento dos seguimentos corporais. O
treinamento dessa capacidade fisica e suas manifestacdes levam a adaptacdes, tanto
musculares como neurais e podem beneficiar varios e diferentes esportes (FLECK;
KRAMER, 2002). Segundo Weineck (2003), o desenvolvimento da forca e suas
manifestacdes representam como fatores determinantes para o desempenho em
guase todas as modalidades esportiva.

Segundo McArdle et al. (2011), os efeitos desse treinamento seréo de acordo
com os estimulos aplicados, por isso um programa de treinamento devera ser
bem planejado pelo treinador, visando a especificidade da modalidade para
aplicagdo regular de uma sobrecarga na forma de um exercicio especifico
para aprimorar a fungéo fisioldgica e induzir uma resposta positiva ao
treinamento.

Estudos feitos por Kyrolainen et al. (2003) concluiram que o treinamento de
forca pode acarretar em uma melhora da forca muscular no atleta de endurance, como
também melhora as caracteristicas do metabolismo anaerébio, aumentando a
producéo de lactado e atenuando o tempo de contato com o solo, aprimorando assim
a producdo de forca rapida para esse contato. Outros fatores internos como a
distribuicdo das fibras musculares sdo responsaveis pela contracdo muscular e
adaptacdes ao treinamento, podendo estar ligadas assim como a economia de corrida
de atletas de endurance.

Com isso, o objetivo do trabalho em questdo € identificar os treinamentos de
forca para corredores de rua por meio de uma revisao integrativa.

2 METODOLOGIA

Este trabalho adotou como forma metodolégica a explanacdo qualitativa, na
modalidade de revisdo integrativa, em que aborda o treinamento de forca para
corredores de rua, conforme aponta Ercole (2014, p.9):

A revisdo integrativa de literatura € um método que tem como finalidade
sintetizar resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questdo, de
maneira sistematica, ordenada e abrangente. E denominada integrativa
porque fornece informacdes mais amplas sobre um assunto/problema,
constituindo, assim, um corpo de conhecimento. Deste modo, o
revisor/pesquisador pode elaborar uma revisdo integrativa com diferentes
finalidades, podendo ser direcionada para a definicdo de conceitos, reviséo
de teorias ou analise metodolégica dos estudos incluidos de um topico
particular.
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Para realizar esta revisdo, foram utilizadas ferramentas de busca nas bases de
pesquisa: PubMed, SciELO, LILACS e Google académico. A busca foi realizada no
periodo de janeiro a margo de 2022, foram incluidos artigos publicados entre os anos
de 2012 a 2021, nas linguas inglesa e portuguesa, publicados na integra e que
abordassem o treinamento de for¢ca para corredores de rua. Foram excluidos ap6s
avaliacdo de titulo e resumo que nao atenderam aos critérios de elegibilidade
determinados: textos incompletos, revisdes, resumos e estudos de caso.

Para selecionar os termos e montar as estratégias de busca foram utilizados os termos
pesquisados no DECS (Descritores em Ciéncias da Saude) assim como o operador
booleano “AND”. Cada cruzamento foi adaptado conforme as exigéncias de cada base
de pesquisa e de cada idioma.

COMBINACAO DE DESCRITORES
Runner AND Strength AND Training

3 RESULTADOS

A busca resultou o total de 432 estudos. Apés analise dos resumos apenas 23
tornaram-se elegiveis, em seguida houve a leitura completa dos textos, onde 10
estudos foram incluidos. Na Figura 1 pode-se observar mais detalhadamente como
se deram as buscas.

Figura 1 — Fluxograma do processo de busca e selecao dos artigos
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NUmeros de estudos encontrados nas
bases de dados consultadas

3 PUBMED= 400
o LILACS= 29
© SCIELO= 3
= GOOGLE ACADEMICO= 462
S TOTAL= 894
S
S Excluséo por Avaliagao
o leitura de titulos e completa dos
3 resumos (n= 871) artigos (n=23)
(@] A
0]
n ~ ,
S Exclusédo apos : .
Q leitura completa Estudos_g;lwdos
- dos textos (n= 14) (n=09)

Fonte: Dados da Pesquisa, 2022.

Desta forma, foram utilizados 09 artigos, sendo 08 artigos (88,9%) publicados
na lingua inglesa e 01 artigos (11,1%) na lingua portuguesa. Quanto aos tipos de
estudo: um estudo longitudinal, um estudo ensaio piloto, e os demais, ensaios clinicos.
As demais caracteristicas dos artigos estdo descritas no a seguir do Quadro 1.

Quadro 1 - Informacdes sobre os artigos selecionados.

AUTOR/ TITULO OBJETIVOS TIPO DE CONCLUSOES
ANO ESTUDO

Doma K, | Os efeitos | Este estudo examinou | Estudo Esses achados

Deakin do o efeito agudo da | experime | mostram que 0

GB. treinament | sequéncia de | ntal desempenho da

(2013) o de forca e | treinamento de forca corrida é prejudicado
da ordem|e resisténcia na em maior grau no dia
do economia de corrida a seguinte a sequéncia
treinament | 70% e 90% do limiar sessoOes de corridaem
o] de | ventilatério e no comparagdo com a
resisténcia | tempo de corrida até a sequéncia sessodes de
na exaustdo a 110% do forca.
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economia e | limiar ventilatério no
desempen | dia seguinte.
ho de
corrida.
Doma K, | Os efeitos | Objetivo de investigar | Estudo Concluiu-se que um
Deakin agudos da | o efeito da alternancia | experime | periodo de
G.B. intensidade | de intensidade e o uso | ntal recuperacdo de 6
(2012) e volume |de todo o corpo e horas apoés o]
do apenas membros treinamento de forga,
treinament | inferiores no pode minimizar a
o de forca | treinamento de forca atenuacao no
no no desempenho da desempenho do
desempen | economia de corrida e treinamento de
ho da | tempo de exaustdo 6 resisténcia abaixo do
corrida horas depois. limiar anaerobico.
Stohanz, | Efeitos da| O objetivo  deste | Estudo Os achados sugerem
M. et al. | dose estudo foi analisar até | experime | que o treinamento de
(2018) minima de | que ponto o | ntal forgca em volume de 30
treinament | treinamento de forgca min ou 1 hora por
o0 de forca|de dose minima semana foi suficiente
no provocaria melhorias para aumentar 0
desempen | no desempenho de desempenho maximo
ho de | corrida para de corrida, porém nao
corrida em | corredores levou a melhora na
corredores | recreativos do sexo economia de corrida
recreativos | feminino. ou capacidade
femininos. aerodbica.
Trowell, | Efeito do|Tem o objetivo de | Ensaio O treinamento
D. et al. |treinament | investigar o efeito do | clinico simultaneo de forca e
(2022) o] treinamento randomiz | resisténcia é benéfico
simultaneo | simultaneo de forca e | ado para o desempenho
de forca e | resisténcia no da corrida, mas as
resisténcia | desempenho de mudancas na
no corrida, biomecanica biomecéanica da
desempen | e atividade muscular corrida e na atividade
ho de | durante a corrida no muscular podem néo
corrida e | solo. ser fatores
biomecanic contribuintes para a
a um melhora do
estudo desempenho.
controlado
randomiza
do
Piacentin | Efeitos O objetivo deste | Estudo Os resultados deste
i, M.F. et | simultaneo | estudo foi responder a | experime | estudo preliminar
al. (2013) | s do | pergunta se | ntal indicam que os atletas
treinament | incorporar 0 de resisténcia master
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o de forga e | treinamento de forga parecem se beneficiar
resisténcia | regular em cima do do treinamento
na programa normal de simultaneo de forga e
economia | corrida de atletas de resisténcia porque a
de corrida | resisténcia Master taxa de
em seria benéfico para a desenvolvimento de
corredores | economia de corrida, forca pode ser crucial
de como ja visto para para a melhoria da
resisténcia | atletas mais jovens ou economia de corrida,
master de elite. um dos principais
determinantes do
desempenho de
resisténcia.
Toresda | Um estudo | O objetivo do estudo | Ensaio Existe uma  alta
hl, B.G. |randomiza |foi analisar se um | clinico prevaléncia de lesbes
et al. | do de um | programa de | randomiz | entre maratonistas
(2020) programa | treinamento de forga | ado iniciantes, mas esse
de diminuiria a taxa de programa de
treinament | lesdes, resultando na treinamento de forca
o de forca | ndo conclusdo da autodirigido nao
para maratona e diminuiu a incidéncia
prevenir melhoraria o tempo de lesbes por uso
lesbes em | de finalizacdo da excessivo, resultando
corredores | corrida. na ndo conclusao da
da maratona.
maratona
de Nova
York
Souza, Treinament | O objetivo do | Estudo Os dados coletados
C. A. B. |0 resistido | presente estudo foi | transvers | indicam que,
et al., | como fator | verificar se o | al somente, o fator sexo
(2014) preventivo | treinamento resistido masculino tem relacao
de lesbes | pode ser um fator direta com a maior
em preventivo de lesdes probabilidade de
corredores | em corredores dos 10 lesdo. A pratica de
dos 10 KM  Tribuna FM- musculacéo atua
Km tribuna | Unilus. como uma variavel
fm-Unilus que confundi,

tendendo a reduzir os
indices de

lesdo, porém, apls o
ajuste da Regressao
Logistica estd torna-
se inexpressiva.
Atribuiu-se ao fato dos
homens  praticarem
mais musculagéo que
as mulheres a esta
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varidvel  apresentar
tais valores.
Blagrove | Efeitos do | Objetivo foi examinar | Ensaio Dez semanas de
, R.C.et| treinament | o efeito do | clinico treinamento de forca
al. (2018) | o de forga | treinamento de forga | randomiz | adicionados ao
em em varias qualidades | ado programa de um
corredores | fisiolégicas e corredor de longa
de longa | neuromusculares distancia pos-pubere
distancia importantes foram altamente
adolescent | associadas ao propensos a melhorar
es pés- | desempenho da a velocidade maxima
puberes corrida de longa e aumentar a
distancia. economia de corrida
em pequena medida,
sem efeitos deletérios
na composicao
corporal ou outros
parametros aerébicos.
Beattie, | O efeito do| O objetivo deste | Experim | O grupo de
K. et al. | treinament | estudo foi investigar o | ental intervencéo
(2017) o de forca | efeito de uma | longitudi | apresentou melhorias
nos intervencao de | nal e | significativas nas
indicadores | treinamento de forca | controlad | qualidades de forca
de de 40 semanas na|o maxima e reativa. O
desempen | forca (forca maxima e grupo controle nao
ho em | reativa), economia e apresentou alteracdes
corredores | composicado corporal significativas em
de (massa corporal, nenhum dos
distancia gordura e massa momentos. N&o
magra) em corredores houve mudancas
de longa distancia significativas nas
competitivos. variaveis de

composicao corporal
entre ou dentro dos
grupos. Este estudo
demonstra que 40
semanas de
treinamento de forca
podem melhorar
significativamente as
qualidades de forca
maxima e reativa, sem
hipertrofia
concomitante, em
corredores de longa
distancia
competitivos.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
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4 DISCUSSOES

Na pesquisa de Doma e Deakin (2013) eles afirmaram que o efeito do treino de
forga leva a diminuicdo do desempenho no treinamento de corrida, avaliado 24 horas
depois em comparacao a corrida quando realizada antes do treinamento de forca. O
estudo sugere novos estudos para examinar novos fenémenos ao longo de varios dias
(48 e 72 h ap6s o treinamento) para melhorar a compreensdo da dinamica de fadiga
e recuperacao apés sessoes de treinos.

Os mesmos autores acima, em outra pesquisa (2012) trabalharam com outra
vertente: intensidade e volume no treinamento de forca no desempenho da corrida.
Foi estudado 15 corredores do sexo masculino treinados e moderadamente treinados,
para realizagéo de treinos: corpo inteiro alta e baixa intensidade e alta intensidade
apenas da parte inferior do corpo. Resultou que correr intensamente sob limiar
anaerdbico acarreta minimo prejuizo no desempenho do treinamento de forca com
um periodo de recuperacdo de pelo menos 6 horas para os treinados e para 0s nao
treinados o periodo de recuperacdo de 6 horas pode ndo ser suficiente apos as
sessOes de treinamento de forcga.

Stohanzl et al. (2017) partindo da mesma premissa da pesquisa acima, realizou
uma pesquisa com cerca de 40 mulheres corredoras recreativas, onde foram
separadas emtrés grupos, sendo que o grupo 1 (14) realizava apenas corrida, o grupo
2 (14) corrida e treinamento de forca uma vez e grupo 3 (13) corrida acrescida de
treinamento de forca duas vezes por semana, durante o programa de treinamento de
10 semanas. Foi identificado melhoria no desempenho no teste de esteira no grupo 2
e de maneira ainda mais expressiva no grupo 3 em contraste com o grupo 1, porém
nao houve melhorias significativas na economia da corrida e na capacidade aerébica.

Segundo Trowell et al. (2021) apresenta um estudo com dois grupos, um grupo
controle e o outro de treinamento, no qual foi verificado melhoria no grupo que fazia
treinamento concomitantemente de forca e corrida. Foi analisado que o grupo de
treinamento simultdneo teve os seguintes beneficios: melhorou o tempo de corrida,
reduziu gordura corporal total (enquanto a massa corporal magra permanece sem
alteracoes). A pesquisa sugere novos estudos com outros mecanismos possiveis e
efeito do treinamento na biomecanica.

Corroborando com o estudo acima Piacentini et al. (2013) também analisou
grupos de corredores que faziam treino de forca juntamente com a corrida, nesse caso
especificou o perfil dos corredores: atletas inexperientes e de elite. Foram 16
participantes divididos em 3 grupos: treinamento de forca maxima (6), treinamento de
corrida (5) e um grupo controle (5), durante um periodo de treinamento de 6 semanas.
Foi analisado a taxa metabdlica de repouso, composicao corporal, 1 repeticio maxima
(1RM), salto de agachamento, salto contra movimento e economia de corrida (ER). O
grupo de forca maxima melhorou no teste de 1RM e ER, os demais dados né&o
obtiveram diferencas.

Diferente dos artigos supracitados Toresdahl et al. (2019) aborda sobre 12
semanas de treino que antecedem a Maratona de Nova York, com o intuito de diminuir
a incidéncia de lesdes. Porém o resultado foi negativo, os dados apontaram que as
taxas de lesdes continuaram altas e ndo houve diminuicdo no tempo médio de
finalizacao da corrida. Os motivos alegados pelo autor foi de que o tempo estabelecido
foi curto e que ndo produziu estimulos capazes de resultar ganhos de for¢a ou controle
neuromuscular para resultar em uma biomecénica ideal de corrida de percursos
longos, provavelmente seria alcancada com um programa mais duradouro e/ou
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recomendado que fosse realizado com mais frequéncia, mesmo que isso resultasse
em uma diminui¢do na adeséo.

Souza et al. (2014) também trabalhou em seu estudo sobre o treinamento de
forga como prevencéo de lesdes nos corredores, foi analisado 183 participantes (131
homens e 52 mulheres), praticantes ou ndo de musculagéo, e entre as demais
variaveis, essa duas anteriormente citadas foram as que apontaram relevancia no
estudo, como fatores preponderantes sob o objetivo do estudo. Com o reajuste
estatistico dos dados, concluiu-se que apenas a variavel do sexo permaneceu
relevante, pelo motivo de que essa diferenga possa estar atrelada a um volume maior
de treinamento semanal do sexo masculino em comparagéo ao feminino.

Diferente dos demais autores Blagrove et al. (2018) o seu objeto de estudos
foram adolescentes. Foi analisado 25 participantes (concluiram o teste 18). Foi
observado que dentre os pontos de estudo o que teve maior destaque sob o efeito do
treinamento de forca em conjunto com a corrida foi a economia de energia, em
consequéncia do aumento da velocidade maxima de sprint. Foi notado que o periodo
de treinamento de 10 semanas foi insuficiente para alterar as outras variantes.

Em oposicao ao estudo anterior, Beattie et al. (2017) realizou uma intervencéo
mais longa, de 40 semanas, obtendo informa¢des mais precisas sobre o treinamento
de forca para corredores. Participaram 30 corredores do estudo, porém s6 20
concluiram (todos os individuos nao tinham experiéncia em treinamento de forga). O
principal achado deste estudo foi que o treinamento de forca pode melhorar
significativamente a forca (forca maxima e reativa) e os principais indicadores de
desempenho fisiolégico, especificamente economia de corrida € VOoamax, €m
corredores de longa distancia competitivos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se observar que varias diferencas e limitacbes metodoldgicas
importantes foram destacadas, que podem explicar as discrepancias nos achados e
devem ser consideradas em futuras investigacdes nesta area.

Além do mais, para intervencdes de longo prazo, nas quais as melhorias
inevitavelmente se estabilizam, resultam na atenuacdo dos resultados de forca (e
aumentar igualmente a adaptacédo aerdbica) torna-se potencialmente mais importante.
Portanto, o prolongamento do uso do treino de forca em torno do treinamento de
corrida oferece mais um caminho para investigacdo. Da mesma forma, seria Gtil que
os profissionais entendessem a ordem ideal das modalidades do treinamento de forca
dentro de um programa de longo prazo para otimizar os resultados do treinamento e
facilitar uma resposta de pico.

E possivel concluir de maneira geral que esses resultados apoiam fortemente
a aplicacdo do treinamento de for¢ca na corrida, quando se respeita a ordem de
execucao e o tempo de recuperacdo entre um exercicio e outro; demonstrando que
para otimizar o desempenho de resisténcia, o treinamento de forca deve ser um
componente vital na preparacao fisica de corredores de rua.
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