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RESUMO

O treinamento de forga é importante para o desenvolvimento fisico e
desempenho esportivo, elementos que englobam os corredores no atletismo. Além
do fortalecimento dos musculos e do aumento da resisténcia muscular, ele contribui
para a melhoria da composi¢cdo corporal, reduzindo o risco de lesbes comuns
associadas a pratica da corrida. Ou seja, inserir o treinamento de for¢ca de forma
especifica nos regimes de treinamento dos corredores ndo apenas melhora sua
performance, mas também promove uma pratica esportiva mais segura e
sustentavel a longo prazo. Estudos mostram beneficios do treinamento de forga para
aumentar a poténcia, velocidade, resisténcia e o VO2 maximo dos corredores,
oferecendo vantagens significativas, especialmente para corredores fundistas. No
entanto, € essencial uma estruturagao cuidadosa e uma organizagao adequada dos
treinos, levando em consideragcado o volume e intensidade do treinamento de corrida,
bem como os objetivos especificos de desempenho e prevengdo de lesdes,
conforme ressaltado por Schoenfeld. Assim, embora oferega inUmeras vantagens, a
implementacdo do treinamento de forgca deve ser planejada e executada de forma
criteriosa para garantir resultados positivos. Portanto, o presente estudo teve como
objetivo verificar a influéncia do treinamento de forga especifico para membros
inferiores em corredores fundistas, analisando sua eficacia para o aumento de
performance e redugao nos tempos de provas. Para tanto, foi realizada uma revisao
literaria de estudos publicados nas bases de dados do Medline, Pubmed, SciELO e
Lilacs, bem como as revistas cientificas Journal of Applied Physiology e American
College of Sports Medicine, além de pesquisas no Google Scholar através de
combinagdes de palavras-chave como: “exercicio”, “treinamento fisico”, “VO2
Maximo”, “for¢a”, “corredores”, “fundistas”, “prevencdo de lesdes”, “membros
inferiores” e “corrida”. A partir dos estudos analisados, foi possivel concluir que
adicionar treinos de forga em rotinas de treinamento para corredores fundistas
podem aumentar a economia de corrida e a performance significativamente em
comparagao as rotinas que possuem apenas o treinamento aerdbico puro em seu

protocolo.

Palavras-chave: Treinamento; forca; corrida; corredores.



ABSTRACT

Strength training is important for physical development and sports
performance, elements that include runners in athletics. In addition to strengthening
muscles and increasing muscular resistance, it contributes to improving body
composition, reducing the risk of common injuries associated with running. In other
words, integrating strength training specifically into runners training regimes not only
improves their performance, but also promotes safer and more sustainable sports in
the long term. Studies show benefits of strength training to increase runners power,
speed, endurance and VO2 max, offering significant advantages, especially for
distance runners. However, careful structuring and adequate organization of training
is essential, taking into account the volume and intensity of running training, as well
as specific performance and injury prevention objectives, as highlighted by
Schoenfeld. Therefore, even though it offers numerous advantages, the
implementation of strength training must be planned and executed carefully to ensure
positive results. Consequently, the present study aimed to verify the influence of
specific strength training for lower limbs in long distance runners, analyzing its
effectiveness in increasing performance and reducing race times. To this end, a
literary review was carried out of studies published in the Medline, Pubmed, SciELO
and Lilacs databases, as well as the scientific journals Journal of Applied Physiology
and American College of Sports Medicine, in addition to searches on Google Scholar
through combinations of keywords like: “exercise”, “physical training”, “VO2

” 113

Maximum?”,
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strength”, “runners”, “distance runners”, “injury prevention”, “lower limbs”
and “running”. From the studies analyzed, it was possible to conclude that adding
strength training to training routines for long distance runners can significantly
increase running economy and performance compared to routines that only have

pure aerobic training in their protocol.
Keywords: Training; strength; race; runners.

Title in english: ADVANTAGES OF SPECIFIC STRENGTH TRAINING FOR
LOWER LIMBS IN LONG DISTANCE RUNNERS.
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1 INTRODUGAO

O treinamento de forca desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento fisico, independentemente da modalidade esportiva. Ao aumentar
a resisténcia muscular a partir do fortalecimento dos musculos, o treinamento nao
apenas melhora a capacidade funcional do corpo, mas também reduz o risco de
lesbes relacionadas ao esporte (Aagaard; Andersen, 2010). Além disso, a pratica
pode contribuir na melhoria da composicao corporal, aumentando a massa muscular
magra e reduzindo assim, os niveis de gordura, podendo resultar em um aumento
do metabolismo basal e na otimizagado da eficiéncia energética durante a pratica
esportiva. O autor Schoenfeld (2010) ressalta que tal preparagcdo nao deve ser
negligenciada em nenhum programa de condicionamento fisico ou treinamento
esportivo, tendo em vista sua importancia para alcangcar o maximo potencial atlético
e manter a saude muscular e articular a longo prazo.

Peyré et al. (2021), consideram que executar um treino de forgca se faz
essencial para auxiliar os musculos nao apenas no ganho de forga, mas também,
para melhoria nas agdes esportivas, além de potencializar os membros a agirem
com sua forca maxima unida com as forgas de velocidade e resisténcia. Para
corredores no atletismo, nédo é diferente, o treinamento de forca desempenha um
papel crucial na melhora do desempenho. Embora os treinamentos de resisténcia
aerobia sejam tradicionalmente mais utilizados, o trabalho de forga especifico para
membros inferiores é essencial, tendo em vista sua capacidade de fortalecer os
musculos envolvidos na corrida, como o quadriceps, os isquiotibiais, panturrilhas e
musculos do core, a fim de promover uma biomecanica mais eficiente, garantindo
uma maior estabilidade articular nos movimentos, reduzindo o risco de lesdes
comuns associadas a pratica da corrida, como lesdes nos joelhos, tornozelos e
quadris (Aagaard; Andersen, 2010). Em suma, integra-lo de forma adequada e
especifica nos regimes de treinamento de corredores ndao s6 melhora sua
performance, mas também contribui para uma pratica esportiva mais segura e
sustentavel a longo prazo.

Além disso, Denadai e Greco (2017) apontam que o treinamento de forga

contribui para o desenvolvimento de poténcia e velocidade, permitindo que os



corredores aumentem sua capacidade de resisténcia e o retardo da fadiga durante
corridas de média distancia, bem como ao aumento do VO2 maximo, uma vez que a
melhoria na forca muscular permite que o corpo realize o trabalho fisico com maior
eficiéncia, reduzindo assim, a demanda de oxigénio durante o exercicio.

Aagaard e Andersen (2010) consideram que para corredores fundistas, cujas
provas exigem predominantemente o uso das fibras musculares do tipo | e lIA,
responsaveis por uma maior capacidade aerdébica e resisténcia fisica, a inclusdo do
treinamento de forga pode oferecer beneficios significativos. Embora as fibras do
tipo IIB sejam menos utilizadas durante corridas de longa distancia, para Ferrauti et
al. (2010), elas desempenham um papel importante como coadjuvantes em algumas
situagdes, como a de aceleragao ou de garantir maior estabilidade as articulagdes e
absorcao de impacto em terrenos irregulares. Portanto, tal pratica direcionada para
fibras de contracdo rapida pode melhorar a poténcia muscular, permitindo que os
corredores fundistas enfrentem com mais eficacia as mudangas de ritmo,
aumentando a velocidade em determinados trechos da prova, bem como o auxilio a
manter biomecanica adequada durante uma corrida.

Apesar das vantagens do treinamento de for¢a para corredores no atletismo,
Schoenfeld (2010) cita que é fundamental ressaltar a importdncia de uma
estruturacdo cuidadosa e organizagdo adequada dos treinos, devendo seguir um
programa de treinamento que seja especifico para suas necessidades individuais.
No caso, levando em consideracdo o volume e a intensidade do treinamento de
corrida, bem como os objetivos especificos de desempenho e prevengao de lesdes.
A periodizagdo adequada do treinamento, alternando periodos de choque e
recuperacado, também ¢é fundamental para evitar o overtraining e permitir a
adaptagcdo muscular necessaria para o progresso continuo. Portanto, embora o
treinamento de forca oferegca inumeras vantagens aos corredores, a sua
implementagdo deve ser cuidadosamente planejada e executada para garantir os

possiveis resultados positivos.



2 OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral

Verificar a influéncia do treinamento de forca especifico para membros
inferiores em corredores fundistas, analisando sua eficacia para o aumento de

performance e reducio nos tempos de provas.

2.2. Objetivos Especificos

Analisar os impactos do treinamento de forga nos niveis de VO2 maximo e
avaliar os beneficios na economia de corrida e na prevencdo de lesdes em

corredores.



3. METODOLOGIA

Uma revisao da literatura foi conduzida por meio de pesquisas em bases de
dados eletronicas (Medline, Pubmed, SciELO e Lilacs), bem como na lista de
referéncias dos artigos identificados, onde foram incluidos 13 artigos para definicoes
gerais acerca das variaveis fisiologicas, 5 artigos para as metodologias de
treinamento, junto de 4 estudos de caso para a ultima segéo citada.

Os descritores em lingua portuguesa e inglesa considerados nas buscas,
durante os meses de agosto e setembro de 2024, incluiram "exercicio", "treinamento
fisico", "VO2 Maximo", "forca", "corredores", "fundistas", "prevencado de lesdes" e
"membros inferiores". Inicialmente, foram identificadas centenas de publicacbes
potencialmente elegiveis para inclusdo nesta revisao por meio desse procedimento
de busca. Em seguida, os artigos que preencheram os critérios foram identificados,
que consistiam em, pelo menos, duas das sele¢gdes a seguir: (a) amostra incluindo
atletas ou corredores amadores; (b) utilizagdo de uma medida de treinamento fisico;
(c) artigo de pesquisa, evitando preferencialmente teses, dissertagdes e
monografias, dada a inviabilidade de realizar uma busca sistematica desses
materiais. As referéncias que atenderam aos critérios de inclusao foram avaliadas,
independentemente do periddico.

Apdés uma primeira analise dos titulos, varios artigos foram considerados
elegiveis para a segunda fase da revisdo, que envolveu a leitura dos resumos. Os
estudos que pareciam preencher os critérios de inclusdo foram entdo lidos na
integra. Por fim, foi realizada uma analise dos resultados coletados para avaliar os
efeitos do treinamento em multiplas variaveis, como por exemplo, o tempo de
corrida, a resisténcia muscular, incidéncia de lesdes e niveis do VO2 maximo e do
limiar de lactato. Ao final, foi elaborada uma conclusdo dos resultados obtidos em
relacdo aos objetivos do estudo e uma avaliagdo das vantagens do treinamento de

forca especifico para membros inferiores em corredores fundistas.
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4. DESENVOLVIMENTO

Uma das modalidades mais antigas do atletismo, as corridas de longa
distancia s6 se tornaram populares durante os primeiros Jogos Olimpicos da Grécia
Antiga, que eram uma manifestagdo caracteristicamente primaria da celebragao de
ideais basicos por meio de competicbes esportivas (Raschke, 2002). Tendo suas
origens no passado, o esporte se desenvolveu ao longo dos séculos e se tornou
uma atividade comum praticada pela maioria das culturas e contextos esportivos. No
entanto, ndo teve um destaque relevante até o século XX efetivamente, onde a
ascensdo da corrida de rua foi proporcionada pela insercdo da maratona em
grandes eventos, como os Jogos Olimpicos (Nikolaidis; Knechtle, 2022). Dai em
diante, tornou-se uma atividade fisica acessivel e democratica, aberta a todos os
participantes, com a participacao de atletas profissionais, amadores e individuos que
apenas buscam saude ou o desenvolvimento pessoal (Nikolaidis; Knechtle, 2022).

Porém, em efeito contrario ao boom das corridas de rua, a sociedade
moderna encontra complicacdes associadas a falta de um estilo de vida ativo.
(Pereira et al., 2017). Na era tecnolégica atual, onde ha facil acesso na aquisi¢ao de
aparelhos eletronicos e uma enorme dispersao de atividades sedentarias, como
longos periodos de uso de computadores e smartphones, estudos sugerem que o
sedentarismo € considerado um problema epidemiolégico com uma relacéo direta
com condigdes patolégicas como obesidade, doengas cardiovasculares e disturbios
metabdlicos (Pereira et al., 2017).

Por outro lado, a implementagdo de atividades fisicas regulares se destaca
como uma das estratégias para neutralizar efetivamente os maus resultados
associados a essas praticas, melhorando os estados de saude fisica e mental das
pessoas. Nesse sentido, € essencial entender que a corrida de rua pode
desempenhar um papel fundamental na promoc¢ao da saude em uma sociedade que,
apesar de fazer uso da tecnologia, € marcada pela inatividade (Santos et al., 2019).
Sua pratica regular contribui para a melhora do condicionamento fisico e prevengao
de doencas, atuando também como um meio para o bem-estar mental e alivio do
estresse. Com essa realidade, o treinamento de forga surge como um importante
elemento na preparacdo de atletas, especialmente corredores de longa distancia.
Além de aumentar a resisténcia e a forga muscular, o treinamento de forca

especifico para membros inferiores tem ganhado destaque, tendo em vista a
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reducdo a incidéncia de lesdes e melhora o desempenho em corridas de longa
distancia, fortalecendo especificamente os musculos do quadriceps, isquiotibiais e
panturrilhas, fornecendo uma base sélida e auxiliando o corredor a manter uma
técnica de corrida mais eficiente e melhor economia de movimento (Blagrove;
Howatson; Hayes, 2018). Portanto, se faz de suma importancia entender que o
desempenho dos corredores fundistas € influenciado por diversas das principais
variaveis fisioldgicas que determinam o condicionamento fisico e a eficiéncia durante
0 exercicio, além de treinos de forga com objetivos e propostas diferentes visando
algum tipo de intervencdo sob os mesmos, que serdo retratados a seguir, por meios

de citacdes independentes e de comparacdes.
4.1. VARIAVEIS FISIOLOGICAS
4.1.1. VO2 maximo

O VO2 maximo, ou volume maximo de oxigénio, € uma medida da
capacidade aerdbica e do condicionamento fisico que representa o limite de oxigénio
que o corpo pode utilizar durante exercicios intensos e prolongados (Basset et al.,
2000). Tal variavel é frequentemente usada em testes de resisténcia para avaliar a
eficiéncia do sistema cardiovascular e respiratério, bem como a capacidade dos
musculos em utilizar o oxigénio disponivel. Bassett e Howley (2000) destacam que
fatores genéticos, treinamento fisico e nivel de condicionamento podem influenciar
significativamente essa capacidade. Além disso, a avaliagdo do VO2 maximo é
realizada através de testes ergométricos, onde o individuo realiza exercicios de

esforgco progressivos, até atingir niveis proximos a fadiga.
4.1.2. Limiar de lactato

Se caracteriza na intensidade de exercicio na qual promove um aumento
substancial na concentragdo de lactato no sangue. Esse ponto decreta a transi¢ao
entre o metabolismo predominantemente aerdbico e o anaerdbico. Bangsbo et al.
(2019) definem que quando a intensidade do exercicio ultrapassa esse limiar, o
lactato comecga a se acumular no sangue, uma vez que a taxa de producao excede a

capacidade do corpo de excreta-lo e utiliza-lo eficientemente.
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Coyle (1995), em seu estudo, cita que o treinamento pode elevar o limiar,
permitindo que um atleta mantenha intensidades mais altas sem acumular tal
substancia. Esse fendbmeno ocorre porque, a medida que a intensidade do exercicio
aumenta, o corpo comecga a depender mais do metabolismo anaerdbico para suprir
as demandas energéticas, produzindo lactato como um subproduto. A acumulagéo
de lactato é acompanhada por um aumento na acidez do sangue (diminuicdo do
pH), o que pode levar a fadiga muscular e a diminuicdo do desempenho atlético,
elevando assim o tempo da atividade que esta sendo realizada (Bangsbo et al.,
2019).

4.1.3. Capacidade aerdbia (resisténcia e poténcia)

A capacidade aerdbia, em termos de resisténcia, € o potencial do corpo de
sustentar atividades fisicas de intensidade moderada por periodos prolongados,
utilizando predominantemente o sistema cardiovascular e respiratdrio. Essa forma
de capacidade aerdbia é fundamental para o desempenho em esportes de longa

duracéao, sendo medida frequentemente pelo VO2 maximo (Laursen; Jenkins, 2002).

A resisténcia aerodbia influencia diretamente a eficiéncia com que o corpo
utiliza oxigénio e queima gordura como fonte de energia. Com um treinamento
periodizado, o corpo pode aumentar a capacidade de transporte de oxigénio e a
capacidade mitocondrial dos musculos, resultando em uma melhor eficiéncia
metabdlica (Coffey; Hawley, 2007). O treinamento aerdbio continuo promove
adaptacdes cardiovasculares e musculares que melhoram a resisténcia, incluindo
uma maior densidade capilar e uma maior capacidade de oxidagcdo de gorduras,
permitindo que os atletas mantenham um esforco moderado por periodos mais

longos (Coffey; Hawley, 2007).

Por sua vez, a poténcia aerdbia se trata da capacidade de manter altos niveis
de esforgo fisico em intensidades elevadas, enquanto o organismo ainda depende
do sistema aerébio para fornecer energia. Diferentemente da resisténcia aerdbia,
que é focada na capacidade de sustentar esforgcos prolongados, a poténcia aerdbia
estd mais relacionada a capacidade de gerar energia e realizar trabalhos em
intensidades mais altas, porém, por periodos mais curtos, tornando-se fundamental

para distancias que exigem explosao e alta intensidade. Laursen e Jenkins (2002),
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destacam que esse tipo de treinamento ndo sé melhora a capacidade aerdbia em
altas intensidades, mas também promove adaptagbes musculares e
cardiovasculares que sao fundamentais para a performance em esportes de alta

intensidade.
4.1.4. Frequéncia cardiaca

A variavel de frequéncia cardiaca, segundo Akselrod et al. (1981), representa
o numero de batimentos cardiacos por minuto, tornando uma das principais medidas
da funcdo cardiovascular e da resposta do corpo ao exercicio. Ou seja, € um
indicador direto de como o coragao esta lidando com as demandas do corpo durante
a atividade fisica. Quando em repouso, os batimentos basais geralmente variam de
60 a 100 batimentos por minuto (bpm). Isso ocorre pois, durante o exercicio, a
frequéncia deve aumentar, uma vez que mais Oxigénio € necessario para 0s
musculos (Akselrod et al., 1981). Essa resposta, via sistema nervoso auténomo,
ajusta a frequéncia cardiaca para garantir um suprimento adequado de sangue e
oxigénio para os musculos em atividade. Para Borg (1982), a frequéncia cardiaca
pode ser usada para monitorar e controlar a intensidade do exercicio, o que ajuda a
manter o esforco em um nivel adequado e evita sobrecarga. Frente a isso, a
frequéncia cardiaca maxima (FCM) é uma das medidas cruciais na determinagao da
zona e avaliagdes do dominio do esporte, enfatizado por Akselrod et al. (1981), onde
a variabilidade da frequéncia cardiaca também pode ser associada a uma melhor

saude cardiovascular e menores riscos de doencas cardiacas.
4.1.5. ECONOMIA DE CORRIDA

Saunders et al. (2004) abordam que a economia de corrida reflete a eficiéncia
com a qual um corredor utiliza energia para manter uma certa velocidade. Ela pode
ser influenciada por diferentes fatores, como a biomecanica da corrida e a eficiéncia
dos sistemas respiratério e cardiovascular. Além disso, de acordo com o autor, a
economia também pode aumentar por meio de treinamento especifico, que pode
envolver técnicas e fundamentos de corrida, além de ajustes na cadéncia e no
padrdo de movimento. Por exemplo, a eficiéncia na utilizacdo de oxigénio e a
capacidade de minimizar a dissipagao de energia durante a corrida sdo alguns dos

aspectos que traduzem as definigdes perante a variavel. Para isso, Saunders et al.
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(2004) indicam que intervengbes que visam melhorar a técnica de passada, como
ajustes na cadéncia e no padréao de contato com o solo, podem reduzir o gasto
energético e melhorar a eficiéncia, além do uso correto de calgados e a insercéo de
exercicios de fortalecimento, a fim de contribuir para minimizar o esfor¢o necessario

para manter uma determinada velocidade.
4.2. METODOLOGIAS DE TREINAMENTO

Frente a todas as definicdes e variaveis fisiolégicas da corrida, é possivel
identificar diferentes tipos de treinamento, cuja predominédncia nao recaia
necessariamente sobre as capacidades aerdbias e respiratérias, como ocorre nos
treinamentos habituais de corrida de fundo, sendo os treinamentos longos,
intervalados, ritmados, ciclicos, progressivos, fartleks e especificos, que sao
amplamente utilizados para promover uma melhora inicial significativa,
principalmente em individuos destreinados (Billat, 2001). O treinamento intervalado,
por exemplo, melhora tanto a capacidade aerébica quanto a capacidade de retardo
da producéo de lactato, tornando-o uma ferramenta fundamental para corredores de
fundo, segundo Billat (2001).

Contudo, a medida que o nivel de treinamento de um atleta aumenta, a
capacidade de gerar adaptagbes com base exclusivamente no treinamento aerébico
diminui. Em atletas bem treinados, a capacidade de resposta ao estimulo aerdbico
se estabiliza, tornando-se menos expressiva. Mujika e Padilla (2001) argumentam
que, em atletas altamente treinados, a adicdo de novos estimulos tornam-se
fundamentais para continuar a promover adaptacdes positivas no desempenho
atlético. Esse principio se aplica principalmente a manutengao da poténcia muscular
e a eficiéncia biomecanica durante o exercicio, fatores que somente o treinamento

aerobico nao aborda de maneira eficaz.

Portanto, o encaixe de treinamentos de forga torna-se indispensavel para
suportar o volume e a intensidade do treinamento aerdbico em atletas fundistas. O
treinamento de forga ndo apenas auxilia na preservacdo da massa muscular, mas
também melhora a economia de corrida, um fator determinante para a performance
em provas de média e longa duragao. Blagrove, Howatson e Hayes (2018) destacam

que o aumento da forca muscular esta diretamente relacionado a redugao do



15

consumo de oxigénio durante a corrida, o que potencializa a eficiéncia metabdlica.
Com base nessas evidéncias, a proxima secado discutira as metodologias de
treinamento de forca que auxiliam no desenvolvimento de corredores de fundo,
focando no ganho de forgca sem comprometer a capacidade aerdbica, mas sim
complementando-a de maneira estratégica para melhorar a performance global dos

atletas.

4.3. EVIDENCIAS SOBRE OS TREINAMENTOS DE FORGA, UNILATERAL,
FUNCIONAL E PLIOMETRICO

O treinamento de forgca € um método de exercicio pelo qual a for¢ca dos
musculos € realizada para gerar forga contra alguma resisténcia externa, sendo os
métodos mais comuns os de pesos, maquinas ou simplesmente o proprio peso
corporal. Esse programa ndo melhora apenas a massa muscular e a forga, mas
também leva em consideracdo a coordenacdo neuromuscular e a eficiéncia
biomecanica, detalhes fundamentais e importantes sobre o desempenho esportivo,
destacado por Yamamoto et al. (2008), indicando uma melhora na economia de
corrida, devido ao menor consumo de oxigénio em velocidades submaximas,
levando a um melhor desempenho em provas de fundo.

Em seu estudo, Storen et al. (2008), contaram com um grupo de amostra de
17 corredores bem treinados, sendo 9 homens e 8 mulheres. O grupo controle
apenas continuou seguindo seu protocolo de treinamento, enquanto o grupo de
intervencdo (4 homens e 4 mulheres), foi submetido, além da propria rotina de
treinos de corrida, a 8 semanas de treinamento de forca, realizando exercicios de
agachamento com 4 séries de 4 repeticbes maximas, 3 vezes por semana. Os
resultados apontaram que o grupo controle ndo apresentou alteragdes dos valores
em nenhum dos parémetros, porém no grupo intervengdo houve uma melhora de
aproximadamente 5% na economia de corrida, uma consideravel redu¢cao do tempo
até a exaustao durante os testes de resisténcia, e um aumento significativo em 1RM
(33,2%), ndo havendo nenhuma alteragéo relevante nos niveis de VO2 maximo ou
no peso corporal.

Portanto, pode-se concluir que um aumento na forga maxima pode trazer
maior eficiéncia de contragcdo muscular, contribuindo para um melhor desempenho

sem aumentar a massa corporal de forma significativa, provando ser um método
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eficaz para corredores de fundo na maximizagcao de seu desempenho, uma vez que
ele ndo apenas complementa o treinamento aerdbico, mas também provoca
adaptagdes musculares que permitem melhor utilizagdo de energia durante a
corrida.

Ja no treinamento unilateral, como o préprio nome ja diz, se trata de exercitar
uma parte do corpo de cada vez, geralmente com movimentos isolados de uma
perna ou de um bracgo. Esse tipo de treinamento € comum em esportes e protocolos
de reabilitagdo devido ao seu potencial de correcdo de desequilibrio muscular e
fortalecimento de musculos estabilizadores. Em corridas de longa distancia, que
envolvem movimentos predominantemente unilaterais, treinar cada membro
especificamente pode aumentar a eficiéncia do movimento e diminuir o risco de
lesbes (McCurdy et al, 2005).

Para ganhos de for¢ca e desempenho atlético, McCurdy et al. (2005) salientou
os efeitos do treinamento unilateral e bilateral. O objetivo do estudo foi comparar o
treinamento de resisténcia unilateral com o treinamento de resisténcia bilateral de
curto prazo, usando pesos livres em varios testes de forca e poténcia unilaterais e
bilaterais da parte inferior do corpo em homens e mulheres. 38 homens e mulheres
nao treinados (massa corporal média de 78,3 +/- 21,47 kg; idade de 20,74 +/- 2,6
anos) compuseram a amostra do estudo. Os grupos treinaram 2 dias por semana
durante 8 semanas com pesos livres, e 2 dias de 5 por semana durante as primeiras
8 semanas com exercicios pliométricos. A progressao foi de 3 séries de 15
repeticoes a 50% de 1RM para 6 séries de 5 repeticoes a 87% de 1RM. O volume e
a intensidade do treinamento foram pareados para cada grupo. A forga unilateral e
bilateral foi medida pelo agachamento com peso livre. A poténcia foi medida pelo
teste de Margaria-Kalamen e pelo salto vertical unilateral e bilateral. A analise de
covariancia foi utilizada com homens e mulheres como variaveis independentes,
para testar diferengas e a interagcdo grupo por género. Apds as pontuagdes do
pré-teste, o grupo unilateral superou o grupo bilateral em altura de salto vertical
unilateral (p = 0,001) e poténcia relativa (p = 0,013). As pontuagdes melhoradas em
todos os testes, exceto no agachamento unilateral, foram semelhantes para homens
e mulheres apds os ajustes realizados. Ou seja, ambos os grupos aumentaram a
forca, porém, o grupo unilateral melhorou significativamente o equilibrio e a forca
dos musculos estabilizadores, ao mesmo tempo em que reduziu a assimetria entre

os lados do corpo. Tendo em vista que esse equilibrio € fundamental na corrida,
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visto que pequenos desequilibrios podem levar a ineficiéncia biomecanica e a um
maior risco de lesbes, pode-se dizer que o treinamento unilateral € um protocolo
eficaz para corredores fundistas, pois além de aumentar a forga, pode corrigir tais
assimetrias musculares e fornecer melhor estabilidade durante a atividade.

Por sua vez, o treinamento funcional se trata de um protocolo de exercicios
que visa melhorar o corpo humano para executar atividades diarias simples de forma
eficiente envolvendo multiplas articulagbes e musculos. Ao contrario do treinamento
de forga tradicional que isola grupos musculares especificos, o treinamento funcional
apresenta exercicios que repetem padrdes de atividades esportivas e cotidianas,
visando beneficios na coordenacdo, equilibrio, flexibilidade, forca e resisténcia
muscular.

Menz (et al, 2019) avaliou em seu estudo se o treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT), usando exercicios funcionais & tdo eficaz quanto o HIIT de
corrida tradicional na melhoria do VO2 maximo e da resisténcia muscular. 15
participantes saudaveis e moderadamente treinados do sexo feminino (n = 11) e do
sexo masculino (n = 4) (idade 25,6 £ 2,6 anos) foram designados para HIIT de
corrida (HIIT-R; n = 8, 6 mulheres, 2 homens) ou HIIT funcional. (HIT-F; n =7, 5
mulheres, 2 homens). Durante um periodo de 4 semanas, ambos os grupos
realizaram 14 sessdes de exercicios de HIIT-R ou HIIT-F, consistindo de 3 a 4 séries
de HIIT de baixo volume (8x 20 s, 10 s de descanso; descanso entre séries: 5 min).
Os dados de frequéncia cardiaca (FC) de treinamento foram coletados durante todas
as sessbes de treinamento. A FC média e maxima durante as sessdes foram
significativamente diferentes (p = 0,018 e p = 0,022, respectivamente) entre os
grupos de treinamento, com o HIIT-F provocando respostas de FC mais baixas do
que o HIIT-R. No entanto, apesar destas diferencas na FC de exercicio, o VO2
maximo melhorou de forma semelhante (~13% para o HIIT-R e ~11% para o HIIT-F,
p=0,300). A resisténcia muscular melhorou significativamente (p = 0,004 e p = 0,001,
respectivamente) independente da modalidade de treinamento. Esses resultados
sugerem que o HIIT de corrida classico e o HIIT funcional melhoram o VO2 maximo
e afetam a resisténcia muscular na mesma medida, apesar de uma menor tensao
cardiovascular no protocolo funcional, sugerindo que o mesmo traga uma maior
eficiéncia biomecanica entre corredores ao fortalecer musculos estabilizadores e

melhorar a postura durante a corrida.
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Todavia, o treinamento funcional melhora o desempenho de corredores, além
da coordenagdo motora e eficiéncia de movimento por meio da adogao de padroes
globais de movimento, bem como garante um aumento da forga muscular e a
resisténcia, otimizando assim, a biomecéanica e a reduc¢ao dos riscos de lesodes.

Por fim, o treinamento pliométrico representa o método de desenvolvimento
de poténcia muscular por meio de exercicios de treinamento com movimentos
explosivos, que incluem ciclos de alongamento e encurtamento muscular. Esse tipo
de treinamento combina forga e velocidade por meio de saltos, arremessos e outros
exercicios que envolvem mudancas rapidas entre fases excéntricas e concéntricas
do movimento.

Paavolainen et al. (1999), utilizou seu estudo para avaliar os efeitos do
treinamento simultdneo de forga explosiva e resisténcia nas caracteristicas de
desempenho fisico. 10 atletas de resisténcia experimentais (E) e 8 de controle (C)
treinaram por 9 semanas. O volume total de treinamento foi mantido o mesmo em
ambos os grupos, mas 32% do treinamento em E e 3% em C foram substituidos por
treinamento de forca explosiva. Foram medidos uma corrida de 5 km (5K), a
economia de corrida (ER), a velocidade maxima de 20 m (V20 m) e testes de 5
saltos (5J) em uma pista. Testes de corrida anaerdbica maxima (MART) e aerdbica
em esteira foram utilizados para determinar a velocidade maxima no MART
(VMART) e o consumo maximo de oxigénio (VO2 max). O tempo 5K, ER e VMART
melhoraram (P < 0,05) em E, mas nao foram observadas alteragdes em C. V20 m e
5J aumentaram em E (P < 0,01) e diminuiram em C (P < 0,05). O VO2 maximo
aumentou em C (P < 0,05), mas nenhuma alteragao foi observada em E. Nos dados
agrupados, as alteracdes na velocidade de 5 km durante 9 semanas de treinamento
correlacionaram-se (P < 0,05) com as alteragdes na ER [captagédo de O2 (r = -0,54)]
e VMART (r = 0,55). Como resultado, o treinamento de for¢a explosiva e resisténcia
melhorou o tempo de 5 km em atletas de resisténcia bem treinados, sem alteragdes
no VO2 maximo. Tal melhoria se deve as caracteristicas neuromusculares que foram
transferidas para uma melhoria do VMART e da economia de corrida.

Portanto, esses resultados indicam que o treinamento pliométrico pode ser essencial
para estratégias entre corredores fundistas, tendo em vista o aumento da
capacidade dos musculos de armazenar e liberar energia elastica, aumentando

assim, a eficacia da locomogéo.
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Em suma, o treinamento pliométrico se caracteriza como uma metodologia
eficaz para a corrida e outros esportes que envolvam a resisténcia e poténcia,
devido a melhora na economia de movimento, maior eficiéncia neuromuscular e
maior forca dos musculos responsaveis por gerar for¢ca explosiva. Se realizados
regularmente dentro de um protocolo, com progressdo gradual em velocidade e
intensidade, os exercicios pliométricos quando agregados a outros tipos de

treinamento podem trazer melhorias no desempenho de corredores fundistas.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Ao longo do trabalho, a partir dos estudos citados, foi possivel compreender
como as diferentes variaveis fisiolégicas e metodologias de treinamento
inter-relacionam no desenvolvimento da performance em corredores fundistas. O
estudo da capacidade aerdbia e do fortalecimento muscular revelou que o
desempenho na corrida vai além da simples melhora do condicionamento

cardiovascular.

Tanto o treinamento de forga, unilateral, funcional e pliométrico contribuem
amplamente para uma melhor economia de corrida. Ao trabalhar musculos
estabilizadores e musculos responsaveis pela propulséo, os atletas podem manter
melhores movimentos de corridas e economizar energia, evitando possiveis lesdes.
Além disso, como demonstrado nos estudos analisados, quanto menos energia 0s
atletas gastam para percorrer a mesma distancia, mais eficaz se torna seu
desempenho, deixando evidente que o desempenho em corridas de longa distancia

nao se restringe apenas ao treinamento aerobico.

Por fim, igualmente importante se torna o desenvolvimento da forgca e
resisténcia muscular. Assim, a combinagdao adequada dessas variaveis promove 0
desenvolvimento da técnica, aumentando a capacidade do atleta de sustentar altos
volumes de treinamento. Portanto, este estudo reitera a necessidade de um
programa de treinamento que tenha em seu protocolo diferentes variaveis
fisiologicas e tipos de exercicios para otimizar o desempenho e garantir uma

evolugao consistente e segura ao longo do tempo.
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