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APRESENTACAO

A corrida de rua tornou-se uma das modalidades esportivas mais praticadas no Brasil atualmente, chegando a reunir
mais de 25 mil pessoas em uma Unica prova. Com o aumento do niimero de praticantes, os profissionais da area da
saude se viram, de certa forma, obrigados a acompanhar esse fenomeno de crescimento para preencher as
necessidades de seus clientes. Foram criadas inimeras empresas de assessoria esportiva com a finalidade de suprir a
demanda do mercado. Essas empresas tém como funcdo fornecer aos seus participantes programas completos de
treinamento, dicas nutricionais, avaliacdo fisica e conselhos na aquisicdo dos melhores produtos para a pratica da
corrida.

Diante de tudo isso, a constante busca pela atualizacao profissional ¢ indispensavel para o educador fisico que
almeja o sucesso e a satisfagdo pessoal na atuagdo neste segmento. Assim, um livro que se enquadre na realidade da
atuacao desse profissional torna-se indispensavel no processo de atualizagao e qualificagdo profissional.

O objetivo desta obra ¢ discutir e elucidar todas as variaveis envolvidas na pratica da corrida de rua. Aqui, serdo
analisados conceitos importantes de adaptagdes ao treinamento, sistemas de treino, populagdes especiais, dicas
nutricionais, entre outros. Espero que este material consiga suprir a maior parte de suas duvidas e enriquecer seu
conhecimento de forma objetiva e dindmica. Ele ndo possui, no entanto, respostas para todas as questdes, uma vez que
o conteudo apresentado € apenas mais uma peca no grande quebra-cabeca do mundo da informagdo e da atualizagdo
profissional.

Vale lembrar que todas as informagdes aqui apresentadas foram baseadas em dados da literatura, podendo surgir
novas ideias com base nelas, e que leituras adicionais, como artigos e outros livros sobre o assunto, poderao
enriquecer ainda mais o conhecimento aqui apresentado.

Professor doutor Alexandre Lopes Evangelista



PREFACIO

No tltimo século, em decorréncia dos habitos da vida moderna, o homem tornou-se cada vez mais “tecnologico” e
sedentario, contrariando os habitos de nossos ancestrais, que percorriam em torno de 20 a 40 km por dia, efetuando a
cacga, a pesca ¢ a coleta. Estima-se que, em nossas atividades rotineiras urbanas, caminhamos cerca de 2 km por dia.

Com a dimmnuicdo da movimentagdo, houve, consequentemente, uma redugdo do gasto energético e,
simultaneamente, uma maior oferta de alimentos com elevado teor caldrico. Isso pode ser encarado como um dos
fatores geradores do fenomeno da obesidade, que se enquadra nas doengas hipocinéticas. A hipocinesia ¢ um conceito
novo para designar as doengas relacionadas a inatividade ou a falta de atividade fisica regular, que se manifesta
especialmente associada a patologias como cardiopatias, hipertensdo arterial sistémica, altos indices de gordura
corporal e problemas articulares e lombalgicos.

Em contrapartida, o nimero de individuos que estdo buscando a pratica de algum tipo de atividade fisica vem se
tornando cada vez mais expressivo, entre as quais se observa o desenvolvimento de atividades ao ar livre, como as
caminhadas e as corridas (pedestrianismo). Acredita-se que esse fato decorra de peculiaridades como o fato de tais
atividades serem acessiveis a toda a populacdo apta e demandarem baixo custo para os organizadores, assim como
para o treinamento € a participagdo, constitundo-se em atividades fisicas populares ou de massa. Sdo, também,
relevantes na perspectiva do lazer, ja que uma grande parcela da populacao pode ter acesso a elas.

Com a popularizagao das corridas de rua e a busca de melhoria da qualidade de vida, na dltima década, houve um
aumento significativo do nimero de praticantes em todo o mun do, inclusive no Brasil, em especial no estado de Sao
Paulo.

Os dados da Corpore (Corredores Paulistas Reunidos) mostram que ocorreu expressiva evolucdo do nimero de
seus associados e participantes nos eventos por ela promovidos. Em 1997, eram 800 associados e 9.430
participantes. Ja em 2005, esse nimero cresceu para 8.100 associados e 103.260 participantes.

De acordo com a Secretaria Municipal de Esportes, Lazer e Recreacdo de Sdo Paulo e a Federagao Paulista de
Atletismo, a corrida de rua ¢ uma das modalidades que mais t€m crescido na cidade. Em 2001, eram apenas 11
provas, passando, em 2005, para 174 somente no estado de Sao Paulo.

Em virtude desses dados, este livro do professor Alexandre Lopes Evangelista e de seus colaboradores contribuird
muito na conscientizagdo das pessoas que praticam corrida, assim como ajudard a melhorar a qualidade na atuacdo
profissional dos professores de Educagdao Fisica. As informagdes presentes nesta obra ndo somente explicam
claramente a fisiologia aplicada ao treinamento de corrida, mas também ensinam, realmente, como planejar e
prescrever o treinamento com embasamento cientifico.

Recomendo a profissionais, praticantes e interessados em treinamento de corrida, desde o individuo que deseja
melhorar sua satde por meio da atividade fisica até atletas amadores e profissionais.

Artur Monteiro
Mestre em Educacdo Fisica
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1 MODALIDADES DE CORRIDA
E METABOLISMO

Existem diversas modalidades de corrida no atletismo (100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1,5 km, 3 km, 5 km, 10 km,
meia maratona e maratona), porém, no decorrer desta obra, abordaremos apenas as corridas de fundo (5 kme 10 km,
meia maratona € maratona).

Vale lembrar que, nesse tipo de prova, o sistema aerdbio, ou oxidativo, ¢ predominante, devendo ser estimulado
com prioridade nos treinos. Entretanto, apesar de os outros dois sistemas de fornecimento de energia, anaerdbio latico
e anaerobio alatico, possuirem papel secundario em relagdo as demandas energéticas da modalidade, eles ndo devem
ser ignorados no processo de preparagdo do nosso aluno/ atleta. E importante ressaltar que, em diversos momentos da
corrida, esses sistemas serdo exigidos.

Além disso, durante o processo de treinamento, estimulos que envolvem o metabolismo anaerdbio devem ser
bastante frequentes, com o intuito de melhorar a velocidade de corrida e incrementar a capacidade aerdbia (Platonov,
2004).

Nas linhas a seguir, descreveremos resumidamente as principais caracteristicas de cada um dos metabolismos
utilizados no tremamento da corrida de rua. O entendimento desse assunto ¢ o ponto de partida e a base fundamental
para a prescri¢ao correta do treinamento para corredores.

.1 Metabolismo aeroébio

Também conhecido como oxidativo, ocorre dentro da mitocondria e compreende dois processos metabolicos: o
ciclo de Krebs ¢ a cadeia de transporte de elétrons.

O ciclo de Krebs tem por finalidade transportar as moléculas de hidrogénio até a cadeia de transporte de elétrons
para que sejam produzidas H,O e ATP. Todo esse processo ocorre na presenca de oxigénio.

O metabolismo aerdbio utiliza as gorduras (predominantemente), os carboidratos e as proteinas (em menor grau)
como substratos para produgdo de ATP. Estimulos superiores a trés minutos t€m o sistema aerdbio como fornecedor
predominante de energia. No treinamento desportivo, encontramos diversas metodologias de trabalho para o
desenvolvimento do metabolismo aerébio (ACSM, 2007). A Tabela 1.1 apresenta um exemplo de aplicabilidade
pratica de exercicio que utiliza esse metabolismo.

Tabela 1.1 — Exemplo de aplicabilidade pratica de exercicio que utiliza o metabolismo aerdbio para prescrigdo do
treinamento



Intervalo
o Pausa

Duragao do| Repe- o entre as | Volume

. i entre as Series - ,
estimulo (s)| tigoes - repetigoes | de treino

séries (s) i
{min)

= 7b 3ou+ 30 1-3 Ate 3 Alto

Fonte: adaptado de Zacharov [1922) e Gastin (2001).

.2 Metabolismo anaerobio latico

Também conhecido como glicolitico, ocorre no citoplasma. Esse sistema produz ATP sem a presenca de oxigénio,
por meio da degradacdo do carboidrato (glicogénio ou glicose), com formagao de lactato. Tal processo pode ser
considerado a primeira fase de degradagao aerobia do carboidrato (ACSM, 2007).

Estimulos variando de 25 a 70/75 segundos sdo os reco mendados para se trabalhar esse metabolismo. A duracio
de sua producdo maxima de energia vai de 30 s a 1min30s (Gastin, 2001). A Tabela 1.2 apresenta um exemplo de
aplicabilidade pratica de exercicio que utiliza esse metabolismo.

Tabela 1.2 — Exemplo de aplicabilidade pratica de exercicio que utiliza 0 metabolismo anaerobio latico para prescrigao
do treinamento

Pausa Intervalo
Duragao | Repeti- entre as o entre as | Volume
. 5 , Series : .
(min) Goes repeti- series de treino
goes (min) {min)
1 3-6 1-158 3-8 10-12 | Moderado
05 4-8 05-1 10 10-12 Alto

Fonte: adaptado de Zakharov (1922).

.3 Metabolismo anaerobio alatico ou ATP-CP

O sistema ATP-CP ¢ o primeiro a ser acionado no exercicio. Essa via de fornecimento de energia ¢ rapida e vem
diretamente do musculo, provendo energia apenas por alguns segundos. A enzima ATPase € a responsavel pela quebra
do ATP para fornecimento imediato de energia (ACSM, 2007).

ATF = ADP+FPi+Energia

FIGURA 1.1 — Agdo da enzima ATPase para fornecimento de energia.

Estimulos com duragdo de até 25 s sdo os mais indicados para o desenvolvimento desse sistema, com a duracao
maxima de sua producdo de energia alcancada até os primeiros 10 s de exercicio (Platonov, 2004). A Tabela 1.3
apresenta um exemplo de aplicabilidade pratica de exercicio que utiliza esse metabolismo.

Tabela 1.3 — Exemplo de aplicabilidade pratica de exercicio que utiliza o metabolismo anaerobio alitico para
prescri¢ao do treinamento

Pausa entre Intervalo
Duragao (s) | Repetigoes | as repeti- e entre as
. , Series . .
goes (min) series (min)
10-15 3-6 2-3 2-3 5-8

Fonte: adaptado de Zakharov {1992).



.4 Analise fisiologica e motora das modalidades de corrida

Como ja citado anteriormente, as modalidades de corrida abordadas serdo as de 5 km, 10 km, meia maratona e
maratona. Nas proximas linhas, essas modalidades serdo analisadas segundo aspectos fisiologicos e motores aplicados
aos mais diversos niveis de condicionamento do aluno/atleta:

1.4.1 Corrida de 5 km

Aspectos bioenergéticos
Nesse tipo de prova, o predominio energético em percentuais, segundo Bompa (2001), € o seguinte:

ATP-CP Anaerobio latico Aerdbio
10% 20% 70%

* Vale lembrar que, para atletas de alto nivel, esses valores podem ser diferentes.

Capacidade motora
Resisténcia aerdbia e anaerobia, poténcia aerobia e velocidade.

Volume de treino (sugerido)
Iniciantes: 15 a 20 km semanais.
Intermediarios: 30 a 40 km semanais.
Avangados: 35 a 50 km semanais.

Observagoes importantes
Trabalhos que estimulem a for¢ca muscular e, posteriormente, a poténcia devem ser realizados. Sao bons exemplos
os trabalhos de for¢a e de pliometria.

Recordes
Masculino: Kenenisa Bekele (Etiopia); tempo: 12min37s35.*
Feminino: Tirunesh Dibaba (Etidpia); tempo: 14minl1s15.*

* Até abril de 2013.

Definicdo de pliometria

Treinamento conhecido como exercicio ciclico de estender e flexionar. Sua pratica proporciona melhora da eficiéncia
mecanica dos musculos utilizados por meio da geragdo facilitada de movimentos explosivos (Fleck e Kraemer, 1999;
Bompa, 2001).

Algumas vantagens do treinamento pliométrico, segundo Bompa (2001), incluem:

® geracdo facilitada de movimentos explosivos, por exemplo, o de arrancar;

® capacitagdo do musculo para conseguir uma forca maxima no periodo de tempo mais curto possivel: mais
agilidade e forga;

® geracdo de trocas musculares € neurais que aumentam o rendimento de gestos de movimentos mais
rapidos e potentes;

m melhora da eficiéncia mecanica dos musculos utilizados;

® aumento da tolerancia a cargas de alongamento mais elevadas.



Exemplos de exercicios pliométricos*

(2 o

L !

s S \
}
|

Saltos em profundidade | Saltos no mesmao lugar i

* Para mais detalhes, consultar Bompa (2004).

1.4.2 Corrida de 10 km

Aspectos bioenergéticos
Nesse tipo de prova, o predominio energético em percentuais, segundo Bompa (2001), ¢ o seguinte:

ATP-CP Anaerobio latico Aerobio
5% 15% 80%

* Vale lembrar que, para atletas de alto nivel, esses valores podem ser diferentes.

Capacidade motora
Resisténcia aerobia e anaerobia, velocidade e resisténcia de forga.

Volume de treino (sugerido)
Iniciantes: 30 a 40 km semanais.
Intermediarios: 40 a 60 km semanais.
Avangados: 60 a 80 km semanais.

Observagoes importantes
Trabalhos que estimulem a resisténcia aerdbia devem ser enfatizados. Trabalhos de velocidade, de forca e de
poténcia também devem ser realizados.

Recordes
Masculino: Kenenisa Bekele (Etiopia); tempo: 26minl 7s53.*
Feminino: Wang Junxia (China); tempo: 29min31s78.*

* Até novembro de 2007.

1.4.3 Meia maratona



Aspectos bioenergéticos
Nesse tipo de prova, o predominio energético em percentuais, segundo Bompa (2001), é o seguinte:

ATP-CP Anaerobio latico Aerobio
~ 0% 10% 90%

* Vale lembrar que, para atletas de alto nivel, esses valores podem ser diferentes.

Capacidade motora
Resisténcia aerobia ¢ resisténcia de forga.

Volume de treino (sugerido)
Iniciantes: 80 a 100 km semanatis.
Intermediarios: 90 a 110 km semanais.
Avangados: 100 a 130 km semanais.

Observagoes importantes
Trabalhos que estimulem a resisténcia aerobia devem ser aplicados com grande volume de treino. A resisténcia de
forca deve ser estimulada por meio de circuito.

Recordes
Masculino: Zersenay Tadese (Eritreia); tempo: 58min23s.*
Feminino: Mary Keitany (Quénia); tempo: 1h05Smmn50s.*

* Até abril de 2013.
1.4.4 Maratona

Aspectos bioenergéticos
Nesse tipo de prova, o predominio energético em percentuais, segundo Bompa (2001), é o seguinte:

ATP-CP Anaerobio latico Aerobio
~ 0% 5% 95%

* Vale lembrar que, para atletas de alto nivel, esses valores podem ser diferentes.

Capacidade motora
Resisténcia aerobica e resisténcia de forga.

Volume de treino (sugerido)
Iniciantes: 80 a 100 km semanatis.
Intermediarios: 120 a 150 km semanais.
Avangados: 160 a 200 km semanais.

Observagoes importantes
Trabalhos que estimulem a resisténcia aerdbica com variagdo semanal do volume e da intensidade de treino devem
ser incentivados. A resisténcia de for¢a deve ser trabalhada por meio de circuito, com alto nimero de repeticdes.

Recordes
Masculino: Patrick Makau (Quénia); tempo: 2h03min28s.*
Feminino: Paula Radcliffe (Remo Unido); tempo: 2h15min25s.*

* Até abril de 2013.



2 ADAPTACOES FISIOLOGICAS
RELATIVAS AO TREINAMENTO
DE CORRIDA DE RUA

Neste capitulo, serdo abordadas as principais adaptacdes fisiologicas inerentes a corrida de rua. Vale lembrar que
todas elas sao dependentes umas das outras, inter-relacionando-se. Por isso, serao discutidas, durante o texto, de
forma que se complementem. Analisaremos as seguintes adaptacdes: hormonais, musculoesqueléticas, cardiovasculares
e neuromusculares.

.1 Adaptacoes hormonais

Entende-se por hormonio a substincia quimica produzida por células especificas ou por glandulas especializadas
conhecidas como endocrinas (Canali e Kruel, 2001). Os hormonios controlam as fungdes corporais, atuando como
mtermedidrios entre o sistema nervoso (elaboragdo da resposta a determinado estimulo) e o 6rgdo-alvo (efetuacao da
resposta a determinado estimulo). Sao reguladores fisiologicos que aceleram ou desaceleram reagdes fisiologicas. De
forma geral, aumentos nas concentragdes hormonais desencadeiam uma série de eventos em nosso organismo, como o
aumento da atividade de certos receptores na membrana das células musculares.

O exercicio fisico serve como estimulo para liberagdo de determinados hormdnios, os quais afetardo, positiva ou
negativamente, o desempenho esportivo (Canali e Kruel, 2001). E importante ressaltar que existem poucas evidéncias
na literatura a respeito das adaptacdes hormonais relativas ao treinamento de corrida. A hipertrofia das glandulas
hormonais ¢ a principal entre tais adaptacdes. As glandulas hipertrofiadas secretam maior quantidade de horménios, o
que promovera a melhora na utilizacao das reservas de energia, aumentando o desempenho dos corredores (Weineck,
2003).

Para nos, os hormonios de maior interesse para estudo sdo: a testosterona (TST), o hormonio de crescimento
(GH), a insulina, o IGF-1, o cortisole o ACTH.

2.1.1 Testosterona

Evidéncias cientificas apontam a TST como um dos principais horménios anabélicos do organismo. E secretada nos
testiculos pelas células de Leydig, controladas pela glandula pituitaria anterior, que se liga ao hipotdlamo pelo
pedunculo hipofisario (Kraemer e Ratamess, 2005). Ela estimula as células de Leydig a produzirem esperma nos
testiculos. A TST também esta relacionada ao processo de hipertrofia muscular.

Em recente estudo, publicado por Crewther et al. (2006), foram encontradas diferencas significativas no aumento
da concentragdo hormonal da TST ap6s um protocolo de exercicios aerdbios. Os pesquisadores afirmam que o
trenamento de endurance (aerébio), ao contrario do que se pensava, € capaz de promover anabolismo muscular.
Porém, esse processo ndo se da por meio da hipertrofia muscular, ¢ sim do aumento na expressao de enzimas
aerobias. Com isso, ha, também, melhora no sistema de fornecimento de energia e aumento da resisténcia ao cansago



(Weineck, 2003).

Pituitaria

A produgio de testosterona pelos testiou-
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FIGURA 2.1 — Processo esquematico de produgdo da testosterona em homens. Em mulheres, a testosterona ¢ produzida nas
glandulas adrenais.

2.1.2 Horménio do crescimento (GH)

Secretado pela glandula pituitiria anterior, estimula a liberagdo de IGF-1 pelo figado. A liberagao do GH ¢ regulada
e controlada pela somatostatina e pelo GHRH (peptidios hipotalimicos — Simdo, 2003). O GH age na lipolise e no
crescimento muscular (por meio do IGF-1). Na corrida, o GH agira no processo de expressao das enzimas aerdbias,
acarretando aumento de desempenho pela melhora na utilizagdo de substratos para o exercicio (Crewther et al., 2006).

Além disso, evidéncias apontam o GH como uma espécie de “conversor” na utilizagdo de substratos durante o
exercicio. Um estudo realizado por Ferndndez-Pastor et al. (1999) demonstrou que sua liberagdo, ap6s vinte minutos
de corrida, ocasionou a troca do carboidrato pela gordura como combustivel para o exercicio. A economia da glicose
durante a corrida ¢ de fundamental importancia para se evitar a fadiga do sistema nervoso central (Weineck, 2003).

Hormdénio do crescimento

I Hipotalamo I

Somatostatina v +GHRH

| Glandula prtuitaria anterior

GH

‘)\‘ Tecido adiposo
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FIGURA 2.2 — Processo esquematico de produgdo do GH.

2.1.3 Insulina

Hormoénio liberado pelo pancreas que, juntamente com o glucagon, regula a glicose sanguinea e o metabolismo de



acidos graxos. No que diz respeito a corrida, a insulina tem a fungao de suprimir a degradacao muscular no periodo de
recuperacdo pos-exercicio, afetando positivamente a sintese de proteinas pela acdo do RNAm e sua expressdo no
musculo esquelético (Rooyackers e Nair, 1997; Qin et al, 2007). Com o aumento da resisténcia ocasionado pelo
treinamento, a acao da insulina € potencializada.

nsuling

FIGURA 2.3 — Processo esquemadtico do local de produgdo da insulina.

2.1.4 Cortisol

Transtornos como estresse, ma alimentacdo e cargas excessivas de treno estimulam a glindula pituitaria anterior
(hipofise), que da comando ao cortex adrenal para que libere o cortisol. Na célula, este hormonio se ligara a seu
receptor e afetard negativamente o RNAm, acentuando a degradagao proteica. Na Figura 2.4, os efeitos do cortisol
sdao mostrados em uma forma esquematica.

No entanto, esse hormdnio ndo possui apenas efeitos negativos na performance. Ele ajuda no fornecimento de
oxigénio e de energia e estimula o coracao (pela agdo das catecolaminas circulantes) € o cérebro.

A hidratagdo parece ter uma influéncia significativa na liberagdo do cortisol. Comprovou-se que atletas de corrida
com menores indices de hidratacdo apresentam maiores concentragdes de cortisol quando comparados a atletas mais
bem hidratados. Essa descoberta aponta para a importancia da hidratacao durante a pratica de corrida (Maresh et al.,
2006).
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FIGURA 2.4 — Desenho esquematico da produgdo do cortisol.

Fonte: Simdo (2003).

RNA mensageiro (RNAm)

O RNAm carrega informagdes do DNA para o ribossomo, no qual ocorre a sintese proteica. E o verdadeiro molde da

sintese proteica, diretamente envolvido no processo de hipertrofia muscular.

2.1.5 ACTH

Situagdes de estresse, exercicio em excesso ¢ ma alimentagio provocam a liberagdo do ACTH
(adrenocorticotropina) pela glandula pituitaria anterior. Ele viaja pela corrente sanguinea até¢ as glandulas adrenais e
estimula a liberagdo de cortisol. Este, por sua vez, ajuda a fornecer oxigénio e energia e estimula o coragdo

(catecolaminas circulantes) e o cérebro, além de promover o catabolismo muscular.

Evidéncias demonstraram que a quantidade de ACTH, assim como a de cortisol, diminui nos periodos pds-corrida
(Heitkamp et al., 1998). Entretanto, tais evidéncias ndo sdo consensuais. Duclos et al. (1998) apontam que, no
momento pds-exercicio, hd, ao contrario, uma elevagcdo do niimero de hormonios catabolicos (ACTH e cortisol). Mais
estudos devem ser realizados com o mtuito de elucidar a questdo.
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FIGURA 2.5 — Liberagdo esquematica do ACTH. (1-2) A glandula pituitaria libera o ACTH; (2-3) o ACTH viaja pela corrente
sanguinea até as glandulas adrenais; (3-4) o cortisol, por sua vez, ajuda a fornecer oxigénio, energia e estimula o coragdo
(catecolaminas circulantes) e o cérebro, além de promover o catabolismo muscular inibindo a producdo dos hormonios
anabolicos.

.2 Adaptacoes musculoesqueléticas

As adaptacdes musculoesqueléticas relativas ao tremamento de corrida ocorrem da mesma forma que no
treinamento de forca. O estimulo muscular regular, orundo das sessdes de treino, aprimora as coordenagdes
mtramuscular e mtermuscular, além de melhorar a capacidade de recrutamento das fibras musculares (Figura 2.6). Por
meio dessas adaptacdes, o individuo aumenta sua economia de corrida (gasta menos energia) ¢ sua velocidade
(percorre a mesma distdncia em um periodo menor). Estudos mostram que corredores de longa distancia treinados
possuem maiores limiares de fadiga muscular quando comparados a velocistas (Lepers et al., 2000).

Tipos de fibras musculares
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FIGURA 2.6 — Tipos de fibras musculares.

Outra adaptacdo relacionada ao tecido muscular envolve a maior capacidade de armazenamento do glicogénio nos
musculos. Dados cientificos demonstram que, quanto maior o deposito de glicogénio, melhor o desempenho nas
atividades de resisténcia realizadas em alta intensidade (Weineck, 2003). Com treinamento regular e dieta adequada, a
capacidade dos reservatorios musculares de glicogénio pode aumentar em até 100% em relagdo aos seus valores



miciais (Wemeck, 2003). Com uma maior quantidade disponivel desse substrato, ndo ha prejuizo nas fungdes do
sistema nervoso central. Dessa forma, o corredor, mesmo durante corridas intensas, ndo tem suas capacidades
motoras reduzidas. Esse ¢ um fator de fundamental importancia para se evitar as lesdes ocasionadas pela fadiga
(Weineck, 2003).

Mais uma adaptacao a ser considerada ¢ o aumento na utilizagdo do metabolismo das gorduras, uma vez que o
tamanho e o nimero das mitocondrias nas células musculares aumentam significativamente com o treinamento aerobio
regular (Garrandes, 2006).

Por fim, outra importante adaptacdo nos musculos ocasionada pelo tremamento de corrida ¢ o aumento da
capacidade de eliminacdo do lactato. De acordo com informagdes da literatura, o aumento da capacidade aerdbia
ajuda a evitar o acimulo de lactato nos muisculos. Com isso, o atleta podera se manter por mais tempo em uma
atividade de alta mtensidade, ja que a obteng¢do aerdbia de energia permanece abaixo do limiar anaerébio e dentro do
limiar aeroébio (Weineck, 2003).

..3 Adaptacoes cardiovasculares

No treinamento de corrida, o sistema cardiovascular talvez seja o mais sensivel em termos de adaptacdo. Também
¢ o que exerce maior influéncia no desempenho dos corredores de rua. Um atleta com baixas adaptagdes
cardiovasculares terd, inevitavelmente, seu desempenho limitado durante as provas de pedestrianismo.

Weineck (2003) destaca trés principais adaptagdes estruturais e funcionais do sistema cardiovascular relativas ao
treinamento de corrida.

Adaptagoes cardiacas: com a pratica regular de exercicios aerdbios, o coracao sofre hipertrofia (aumento da
espessura das paredes cardiacas) para suprir a demanda imposta pelos exercicios. O coragdo de individuos
sedentarios pesa de 250 a 300 g, com volume sanguineo de 600 a 800 m{ por minuto. Ja o coragdo de uma pessoa
treinada pode chegar a pesar 500 g, com volume sanguineo de até 1.200 ml por minuto.

O aumento do volume sanguineo, decorrente da hipertrofia cardiaca, ¢ fundamental para que haja maior
fornecimento de oxigénio para os tecidos musculares. Outro efeito positivo acarretado por essa adaptagdo ¢ a reducao
da frequéncia cardiaca em exercicio submaximo ou em repouso, uma vez que o coracao trabalha com maior eficiéncia
mecanica.

Por fim, o aumento dos valores do limiar anaerdbio e do VO, max, além da manutengdo do limiar aerobio, permite
ao aluno/atleta suportar maiores intensidades de estimulos durante o exercicio € manter a mesma velocidade.

Adaptagoes pulmonares: os pulmdes também sofrem influéncia positiva do treinamento aerdbio de corrida.
Tremamentos em fases de crescimento podem favorecer o aumento da caixa toracica € do volume pulmonar,
resultando na redugdo da frequéncia respiratdria em repouso e durante o exercicio.

Adaptagoes dos vasos sanguineos: com o treinamento aerobio, ha aumento da demanda sanguinea para os
musculos em geral, j4 que hd aumento do nimero de capilares. Uma demanda sanguinea maior visa a promover maior
rrigacdo e oxigenacao da musculatura trabalhada, além de otimizar a remogao de metabolicos (acido latico).

Estudos demonstram que individuos treinados podem aumentar mais de 40% a quantidade de capilares das fibras
musculares. Quanto maior o nivel de tremamento do individuo, maior a densidade capilar apresentada (Weineck,
2003).

Limiar anaerobio

Pode ser definido como o limite no qual se inicia a produgdo energética pela via anaerobia. O limiar anaerobio pode ser
entendido também como o ponto de desequilibrio entre a produgdo e a remogdo do lactato. Quando o individuo faz
exercicios, produz o lactato (pela glicolise anaerdbia), com o intuito de gerar mais energia. Quando a intensidade do
exercicio é grande, o individuo produz muito lactato, que fica acumulado nos musculos, resultando em dores musculares
(em decorréncia da acidose muscular) e fadiga. Quanto maior o limiar anaerdbio do corredor, maior sua capacidade de
desempenho. O limiar anaerobio ¢ determinado por meio de um teste especifico (ergoespirometria), com o qual
encontramos, também, a frequéncia cardiaca de limiar, bastante utilizada na prescricdo das sessdes de treinamento, € o
VO,max do aluno/atleta.



Limiar aerobio

O limiar aerdbio determina a carga maxima que o individuo podera usar em seus exercicios sem que haja a producdo
excessiva de lactato.

Quando o aluno/atleta treina dentro do limiar aerdbio, melhora sua capacidade de gerar energia, pois a oferta de
oxigénio ¢ maior, ndo necessitando solicitar o metabolismo da glicolise anaerobia.

VO, max

Pode ser definido como a capacidade do organismo de absorver e utilizar o oxigénio disponivel no ambiente e de
transforma-lo em energia por processos metabolicos. Esta intimamente relacionado a resisténcia e a capacidade aerdbia.

Apesar de o VO,max ser um indice que qualifica o individuo aerobicamente, ndo representa, por si s6, um fator
limitante para a performance. Vale lembrar que dois individuos com o mesmo VO,max podem apresentar diferentes
performances, com diferentes valores de limiar anae robio. O VO, max depende, principalmente, de fatores genéticos e,
em alguns casos, mesmo com anos de treinamento, aumenta muito pouco. Assim como o limiar anaerobio, a principal
maneira de se medir o VO,max ¢ por meio de um teste ergométrico, no qual o ecocardiograma do individuo ¢ desenhado
enquanto ele caminha por uma esteira ou pedala uma bicicleta ergométrica.

O VO,méx pode ser expresso de forma absoluta (litros por minuto — €/min) ou de forma relativa (mililitros por

quilograma por minuto — m{/kg/min).

(Powers e Howley, 1999)

.4 Adaptacoes neuromusculares

O treinamento com alto volume provoca melhora no padrao de recrutamento de fibras especificas (nesse caso,
fibras do tipo I) apds determinado periodo de pratica. Além disso, foi comprovada a melhora na frequéncia de disparo
dessas fibras em atletas altamente treinados em endurance (Lucia et al., 2000).

Assim, podemos concluir que, com a melhora do padrao de recrutamento e da frequéncia de disparos das fibras
musculares, o individuo aumenta seu rendimento, o que ocasiona uma economia de energia durante a corrida, de forma
que o aluno/atleta podera correr por mais tempo antes de entrar em fadiga.



3 TREINAMENTO: métodos de
treino e periodizacao da

corrida para praticantes iniciantes,
intermediarios e avancados

O conhecimento das varidveis do treinamento ¢ fundamental para a prescrigao correta dos exercicios de corrida,
assim como o conhecimento de como adequar essas variaveis. O objetivo deste capitulo ¢ abordar as bases
metodologicas na elaboragdo e na prescrigdo do tremamento de corrida para os mais variados niveis de
condicionamento.

.1 Métodos de treino

O desenvolvimento da resisténcia ¢ uma tarefa complexa em virtude do fato de, na maior parte das modalidades
desportivas, existirem diferentes combinagdes dos componentes aerdbios € anaerdbios presentes no desempenho.
Assim, se pretendemos aperfeicoar a aquisicdo de uma adaptagdo organica tdo multifacetada, teremos, obviamente,
que utilizar uma grande variedade de métodos e variantes que permitam abordar diferentes componentes metabdlicos e
musculares a desenvolver e assegurar a orientagdo metodologica necessaria de modo a tornar o treino da resisténcia
util e relevante. Conhecidos os efeitos principais dos métodos de treino, sera possivel tomar as decisdes programaticas
mais adequadas no ambito da sele¢do dos exercicios de treino. (Alves, 2005)

Existem diversos métodos de treinamento de corrida disponiveis na literatura. Por uma questao didatica, resolvemos
trabalhar com os trés principais métodos, segundo as recomendagdes de Weineck (2003)." Trataremos dos melhores
momentos para utilizagdo desses métodos, dentro de um planejamento de médio e de longo prazos.

O lettor deve ter claro que outras nomenclaturas podem ser usadas na prescrigdo de treino. Vale lembrar também
que ndo existe um método de treinamento que seja o melhor (caso contrario, todos os outros perderiam o valor € o
sentido), mas, sim, uma prescricdo adequada de cada método.

3.1.1 Método continuo extensivo

Caracteriza-se por exercicios de longa duragcao sem interrupgao, com trabalho de alto volume e intensidade baixa a
moderada (Weineck, 2003). Deve ser empregado principalmente no periodo inicial da preparagdo. Sua aplicacdo
objetiva: a economia do sistema cardiovascular, o aumento da solicitagdo do metabolismo de lipidios, a regeneracao
das reservas de glicogénio no organismo e a estabilizagdo do aumento do rendimento alcancado (Alves, 2005).

O trabalho utilizando esse método deve ficar entre 60% e 80% da velocidade de competigdo, mantendo-se entre o
limiar aer6bio e o anaerdbio, ou, entdo, entre 45% e 65% do VO,max. A frequéncia cardiaca deve estar entre 125 e
170 batimentos por minuto (bpm), € o volume de treno vai de 30 a 180 minutos ou mais, dependendo do objetivo
(Weineck, 2003; Alves, 2005).




Velocidade de competicdo

Pode ser definida como a velocidade média atingida por km/h em uma dada competigao.

Gréfico 3.1 — Exemplo de aplicabilidade pratica do método continuo extensivo
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Exemplo do método continuo extensivo

Correr durante 45 minutos com frequéncia cardiaca em torno de 150 batimentos por minuto.

3.1.2 Método continuo intensivo

A caracteristica que diferencia esse método do continuo extensivo ¢ a dimmnuigdo do volume trabalhado, com o
concomitante aumento da mtensidade. O método continuo mtensivo deve ser enfatizado no final da fase micial de
preparagdo e no comeco da fase especifica de treino. E importante ressaltar que o método continuo extensivo também
¢ aplicado nessa fase, dando lugar, de forma gradativa, ao intensivo.

Os objetivos do método continuo intensivo sdo: aumentar ainda mais as reservas de glicogénio muscular, aumentar o
limiar anaerébio e a tolerancia ao actimulo de acido latico, melhorar a capilarizagdo dos tecidos e o trabalho do
musculo cardiaco, além de aperfeigoar a utilizagdo dos hidratos de carbono.

Esse método deve ser trabalhado entre 90% e 95% da velocidade de competicdo (bem proximo ao limiar
anaer6bio), com a frequéncia cardiaca em torno de 170, 190 bpm. Em geral, os estimulos duram entre vinte e trinta
minutos (Weineck, 2003; Alves, 2005).

Gréfico 3.2 — Método continuo intensivo (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método continuo intensivo

Correr durante vinte minutos com frequéncia cardiaca em torno de 185 bpm.




3.1.3 Método variativo

Consiste na realizacdo de esfor¢os prolongados, durante os quais se efetuam variagdes significativas de ntensidade,
mas sem parar efetivamente a atividade. Essa variagdo da mtensidade de esforco pode ser ditada por fatores
ocasionais externos (o relevo do terreno) ou internos (a vontade do atleta). Aqui, estamos diante do chamado fartlek,
cujo objetivo € a aplicacdo de uma programagdo visando a adaptagdes organicas definidas. O termo fartlek vem do
sueco e significa jogo de velocidades, designando um processo de preparacao utilizado nos paises nordicos a partir
dos anos 1930 (Alves, 2005; Monteiro, 2006).

Apesar de haver algumas discordancias sobre qual o periodo da preparagdo em que o método variativo deva ser
empregado, neste livro optaremos por trabalhi-lo em qualquer um dos momentos do treinamento. O que direcionara o
trabalho quanto a fase do treinamento serd a intensidade (fase inicial/geral = menor intensidade; fase
especifica/competitiva = maior intensidade). Esse método objetiva a adaptacdo a variagdo metabolica durante a
corrida, a melhora na percep¢ao de esfor¢o do atleta por meio do trabalho com diferentes intensidades, a melhora na
resisténcia a fadiga e o aumento do limiar anaerobio (treinos mais intensos).

As regras de aplicagdo desse método de trabalho determinam estimulos que duram de vinte minutos a duas horas,
com frequéncia cardiaca variando entre 140 e 180 bpm, podendo ser trabalhado entre 60% e 95% da velocidade de
competicdo (Weineck, 2003; Alves, 2005).

Gréfico 3.3 — Exemplo de aplicabilidade pratica do método variativo
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Exemplo do método variativo

Correr durante trinta minutos com variagdes constantes da velocidade e da frequéncia cardiaca.

3.1.4 Método intervalado

A aplicagdio do método intervalado permite ao aluno/ atleta melhorar sua capacidade aerdbia por meio da
hipertrofia cardiaca (fases de estimulo) e aumentar a cavidade cardiaca (durante a fase de recuperagdo). Essas
adaptagdes favorecem o consumo de oxigénio e, dependendo do estimulo (mais curto e intenso), aumentam a
capacidade anaerobia (Weineck, 2003). Esse método, quando comparado aos métodos continuos, permite, ainda, a
aplicacdo de um maior volume de carga para mtensidades mais elevadas no treino aerobio (Weineck, 2003; Monteiro,
2006).

O método intervalado pode ser classificado em quatro periodos distintos (adaptado de Rosa, 2006):

periodo de esforco de curta duragdo I (estimulos de 15 a 45 s);
periodo de esfor¢o de curta duragdo II (estimulos de 45 s a 2 min);
periodo de esfor¢co de média duracdo (estimulos de 2 a 8§ min);
periodo de esfor¢o de longa duragio (estimulos de 8 min ou mais).

Dados esses estimulos, podemos trabalhar com o método intervalado de forma extensiva ou intensiva (Alves,



2005).

Meétodo intervalado
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FIGURA 3.1 — Classificagdo do método intervalado.

3.1.4.1 Método intervalado extensivo

Caracterizado por estimulos de média e de longa duracdo (menor mtensidade e maior volume). Deve ser

empregado antes do método intervalado intensivo, no iicio da fase especifica de treino.

A frequéncia cardiaca deve permanecer entre 150 ¢ 170 bpm durante os estimulos. Outra opgao € o trabalho entre

60% e 80% do VO,max (Weineck, 2003; Alves, 2005).

Gréfico 3.4 — Exemplo de aplicabilidade pratica do método mtervalado extensivo
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Exemplo do método intervalado extensivo

4 x 20 min com FC entre 150 e 170 bpm e pausa de 1min30s entre as séries.

3.1.4.2 Método intervalado intensivo

Estimulos predominantes de curta duracdo I e II sdo os mais indicados para esse método. Pode ser aplicado ao
final da fase especifica ¢ durante a fase competitiva, com estimulos a partir de 170, 180 bpm ou, ainda, com

mtensidades entre 80% e 95% do VO, max (Wemeck, 2003; Alves, 2005).

Grafico 3.5 — Exemplo de aplicabilidade pratica do método intervalado intensivo
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Exemplo do método intervalado intensivo

4 x 10 min com FC entre 170 e 180 bpm e pausa de 2minl5s entre as séries.

3.1.5 Método continuo versus método intervalado

Ap0s todas as consideragdes a respeito dos métodos continuos e intervalados, algumas perguntas devem ser feitas.
Qual deles ¢ melhor para aumento do condicionamento fisico? Qual auxilia mais o processo de emagrecimento? Qual
deles ¢ melhor para a melhora do desempenho?

Todas essas perguntas t€m suas respostas na literatura em artigos extremamente interessantes que vém sendo
publicados de dez anos para c4. De fato, em uma revisao publicada por Murach, Bagley e Pfeiffer (2013), os autores
debatem se 0 método continuo possui mais vantagens que o intervalado e vice-versa.

O Quadro a seguir resume as principais informagdes levantadas pelos pesquisadores.

Quadro 3.1 — Principais diferengas e vantagens dos métodos continuos versus ntervalados



Vantagens

Metodos continuos

Metodos intervalados

Aumentam a capilarizagao de
tecidos, além de otimizar o
tamanho & o nimero das mito-

condrias

Aumentam a capilarizagao de
tecidos, além de otimizarem o
tarmanho e o numere das mi-
tocdndrias. Esses resultados,
porém, sac obtidos com me-
nores volumes de treino (uma
vez gue existe o aumento da
intensidade)

Retardam a fadiga (adaptacac
cronica) e criam a base para

estimulos anaerdbios

Maicres ganhos no consumo de
axigénio e, principalmente, do
imiar anasrobio quando compa-
rados acs métodos continuos

Como todos os sistemas de
fornecimento de energia fun-
cionam em sinergia e de forma
continua, o metabolismo aerébio
contribui com 20% da contri-
buigao energética mesmo em
sprints de 30 segundos em alta
intensidade. Esse conceilo jus-
tificaria a utilizacdo de métodos
continuos durante toda a prepa-
ragac de corredaores

Favorscem o recrutamento de
fibras do tipo I, além de libera-
rem menores gquantidades de
cortisol na corrente sanguinea,
em virtude do baixo volume das

-

5835085

Cuando aplicados corretamente,
otimizam a recuperagao em esti-
mulos de predomindncia anasrd-

Fotencializam o gasto caldrico
durante e apds a sessao de

treing

bia (treinos de forga e poténcia,

por exempla)

Dessa forma, a discussdo acerca dos beneficios dos mé-to dos apresentados continua e, assim como todo ponto
que gera polémica, mais estudos sdo necessarios para elucidar a questao.

Mesmo assim, parece que a aplicagdo regular dos métodos itervalados nas rotinas de treino ¢ uma excelente
opc¢do para aumentar a dinAmica e atingir os objetivos do nosso corredor, com ganhos significativos de tempo. Outros
autores também partilham essas ideias e apontam que a qualidade (intensidade) deve prevalecer sobre a quantidade
(volume) quando o assunto ¢ melhora do desempenho e/ou emagrecimento (Gibala et al., 2012).

3.1.6 Variacoes dos métodos de treino aplicados a corrida

Existem, ainda, diversas variagdes nos métodos de treinamento de corrida. O intuito da aplicagdo desses métodos ¢
deixar o treino cada vez mais diversificado e motivador. Vale lembrar que essas variagdes aplicam-se tanto aos
métodos extensivos (com o intuito de melhorar a base aerdbia e o nivel inicial de nossos alunos/atletas) quanto aos
mtensivos (aumentos do limiar anaerdbio e, consequentemente, da resisténcia especifica necessaria a corrida de rua).
Dessa forma, o método continuo crescente, por exemplo, pode ter tanto caracteristicas mais extensivas, com volumes
maiores e intensidades menores, quanto intensivas, em que o volume ¢ reduzido em razio de aumentos significativos da
mtensidade. A utilizacdo dos métodos de treinamento ndo possui regras fixas, devendo estas ser adaptadas ao nivel e a
necessidade do aluno/atleta (Alves, 2005; Monteiro, 2006).

3.1.6.1 Meétodo continuo crescente



Esse método poder ser aplicado com o intuito de aumentar, gradativamente, a resisténcia aerobia do aluno/atleta.
Extremamente indicado para alunos miciantes que se encontrem no trabalho de melhora do VO,max. No caso de
mndividuos avangados, serve para aumentar a média, em relagao a intensidade de trabalho, na sessao de treino.

Grafico 3.6 — Método continuo crescente (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método continuo crescente

Quarenta minutos de corrida continua com aumentos a cada dez minutos (10 min a 120 bpm, 10 min a 140 bpm, 10 min
a 160 bpm e 10 min a 180 bpm).

3.1.6.2 Método continuo crescente/decrescente

Nesse método, o aumento gradativo da intensidade tem por intuito trabalhar os processos adaptativos tanto em
relagdo a melhora da base aerdbia (iniciantes) quanto ao aprimoramento do limiar anaerdbio (intermedidrios ou
avancados). Uma grande vantagem da utilizagdo dessa forma de treinamento ¢ a redugdo gradativa da frequéncia
cardiaca, o que favorece a volta a calma do aluno/atleta com maior rapidez.

Gréafico 3.7 — Método continuo crescente/decrescente (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método continuo crescente/decrescente

Quarenta minutos de corrida continua com aumentos a cada cinco minutos até o vigésimo minuto e diminuicdo
posterior a cada cinco minutos até o quadragésimo minuto (5 min a 120 bpm, 5 min a 130 bpm, 5 min a 140 bpm, 5 min a
150 bpm, 5 min a 140 bpm, 5 min a 130 bpm, 5 min a 120 bpm ¢ 5 min a 110 bpm).

3.1.6.3 Método continuo decrescente

O método continuo decrescente deve ser aplicado apenas em individuos que ja possuam certo nivel de
condicionamento fisico e ndo ¢ recomendado para alunos iniciantes. Proporciona trabalhos de alta intensidade e ¢
bem-aplicado quando o intuito ¢ a melhora do limiar. O aquecimento deve ser bem trabalhado antes da aplicagao
desse tipo de treino.



Grafico 3.8 — Método continuo decrescente (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método continuo decrescente

Quarenta minutos de corrida continua com redugdes a cada cinco minutos até o quadragésimo minuto (5 min a 170
bpm, 5 min a 160 bpm, 5 min a 150 bpm, 5 min a 140 bpm, 5 min a 130 bpm, 5 min a 120 bpm, 5 min a 110 bpm ¢ 5 min a
100 bpm).

3.1.6.4 Método intervalado crescente

Todo o método mtervalado tem por mtuito aprimorar a resisténcia por meio de adaptacdes cardiacas especificas,
como hipertrofia cardiaca, melhora da capacidade de esvaziamento e enchimento do coragdo e dimnuicdo do risco no
desenvolvimento de doengas cardiacas (Wemeck, 2003; MacDonald e Currie, 2009). Além disso, recentes evidéncias
na literatura demonstram que os métodos intervalados ocasionam melhoras do rendimento em menos tempo quando
comparados aos continuos (Daussin et al, 2008). Esse fato ocorre, principalmente, pela constante quebra da
homeostasia ocasionada pela constante alteragao de estimulos fortes e fracos oferecidos pelo método.

O método mtervalado crescente ¢ um bom exemplo disso € pode ser utilizado como um dos primeiros métodos
para o aumento do limiar anaerébio em individuos de nivel intermedidrio.

Grafico 3.9 — Método intervalado crescente (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método intervalado crescente

Quarenta minutos de corrida com aumentos de estimulo a cada cinco minutos até o quadragésimo minuto, alterando
para cinco minutos de recuperagao fixos em 120 bpm (5 min a 140 bpm, 5 min a 120 bpm, 5 min a 150 bpm, 5 min a 120
bpm, 5 min a 160 bpm, 5 min a 120 bpm, 5 min a 170 bpm e 5 min a 120 bpm).

3.1.6.5 Meétodo intervalado decrescente

Assim como o método continuo decrescente, o intervalado decrescente deve ser aplicado apenas em alunos/ atletas



avancados. Como a intensidade inicial ¢ muito alta, recomenda-se um bom aquecimento anterior a parte principal da
sessao de tremno. Individuos que possuam baixos niveis de condicionamento ndo devem ser submetidos a esse método,
pois dificilmente conseguirdo se recuperar entre os estimulos. Esse método tem por objetivo principal a melhora do
limiar.

Grafico 3.10 — Método intervalado decrescente (exemplo de aplicabilidade pratica)
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Exemplo do método intervalado decrescente

Quarenta minutos de corrida com aumentos de estimulo a cada cinco minutos até o quadragésimo minuto, alterando
para cinco minutos de recuperagdo fixos em 120 bpm (5 min a 170 bpm, 5 min a 120 bpm, 5 min a 160 bpm, 5 min a 120
bpm, 5 min a 150 bpm, 5 min a 120 bpm, 5 min a 140 bpm e 5 min a 120 bpm).

.2 Intervalos entre as séries: aspectos a considerar

A duracdo da pausa dependerd da duragdo de cada repeticdo e do nivel de intensidade do trabalho. O ponto
fundamental na prescricdo da pausa para uma tarefa de treino intervalado reside na possibilidade de se manter a
mtensidade de esfor¢o proposta ao longo de todo o exercicio. Nesse sentido, buscaremos utilizar a pausa mais curta
possivel que permita ao atleta cumprir o objetivo da tarefa (Alves, 2005). O regime da pausa pode ser ativo ou
passivo.

Ativo
E o regime de pausa habitualmente utilizado porque, apds esforcos que tenham alguma implicagio latica, obtém-se
uma recupera¢do mais eficiente por meio de um esfor¢o cuja intensidade ronde 50% do VO,max.

Passivo
Pode ser conveniente utilizar pausas passivas em determinadas circunstancias, quais sejam:

®  quando se pretende enfatizar a demanda do sistema ATP-PC, uma vez que a continuagdo do esforgo,
mesmo que moderado, inibe a reposicao das reservas musculares de fosfatos de alta energia, assim como
a do oxigénio ligado a mioglobina muscular, cuja situacao de deplecdo no iicio de um periodo de esforgo
antecipa a acao do metabolismo glicolitico;

® quando o objetivo da tarefa impde pausas muito curtas, as quais dificultam ou mesmo tornam impraticavel
um regime ativo de pausa entre repeticdes;

® quando se pretende obter um efeito maximo na acumulagio da fadiga latica em tarefas de volume muito
baixo, mas extremamente exigentes quanto a intensidade requerida, trata-se de uma estratégia de
sobrecarga latica proposital e que s6 ¢ utilizivel em atletas de alto nivel (Alves, 2005).



1.3 Elaboracao de programas de treinamento de corrida de rua para
iniciantes, intermediarios e avancados

Antes de abordarmos a elaboracdo do tremamento para alunos/atletas dos mais variados niveis de
condicionamento, devemos levar em consideragdo todas as variaveis envolvidas. Desta forma, por questdes didaticas,
descreveremos uma a uma.

3.3.1 Variaveis envolvidas no treinamento da corrida

Volume de treino
Relacionado a quilometragem percorrida em um determinado periodo. Podemos calcular o volume por sessio de
treino, por semana de treino ou, ainda, por periodos maiores de treino (no caso da periodizagao).

Frequéncia
A quantidade de vezes em que o aluno/atleta treinara durante a semana.

Séries

Estao presentes em trabalhos que utilizam o método mtervalado. A quantidade de séries direcionard o treinamento
para diferentes objetivos. Séries mais longas sdo utilizadas, geralmente, para o desenvolvimento da resisténcia aerobia,
enquanto séries mais curtas desenvolvem a velocidade ou a capacidade anaerdbia.

Repeticoes
Sao os estimulos inseridos nas séries (fazem parte das séries de treino).

Descanso entre as séries e entre as repeti¢oes

Tempo de recuperagdo entre uma série € outra ou entre uma repeticdo e outra. Esse item foi discutido mais
detalhadamente no subtitulo 3.1 Métodos de treino. Via de regra, os intervalos entre as séries sdo maiores que 0s
intervalos entre as repetigoes.

Aplicabilidade pratica dos intervalos de descanso entre as séries e entre as
repeti¢oes

2 x[4 x1.500 m]
Lé-se: duas séries de quatro repeticdes de 1.500 m
Descanso entre as séries: 3 min

Descanso entre as repeticdes: 45 s

Ordem dos exercicios

A escolha correta da ordem dos exercicios determinara a caracteristica do tremno, o qual pode objetivar o
desenvolvimento da resisténcia aerobia (com séries mais longas e de baixa intensidade) ou da velocidade (séries mais
curtas e de alta intensidade, com maiores tempos de recuperagdo entre os estimulos). E importante ressaltar que os
exercicios que exijam um grande trabalho de coordenacdo ou velocidade devem ser executados em um primeiro
momento do treino, para se evitar a fadiga do sistema nervoso central e dimmuir o risco de lesoes.



Intensidade da carga
Pode estar relacionada a frequéncia cardiaca, a percepgao subjetiva do esforgo (escala de Borg, por exemplo), ao
percentual do VO, méax ou a velocidade de corrida medida em minutos por quilometro.

Métodos de treino
Continuo, intervalado ou variativo.

3.3.2 Prescricao do treinamento de corrida para iniciantes

Segundo o ACSM (2007), podemos classificar como iniciante o aluno que nunca tenha tido experiéncia com o
treinamento ou, ainda, aquele que esteja mativo ha alguns anos. O praticante miciante ¢ extremamente sensivel as
adaptagoes oriundas do exercicio. Nesse tipo de praticante, a melhora das capacidades fisicas chega a até 40% em um
periodo de, pelo menos, quatro semanas de treino (Kraemer et al., 2002).

Provas de caminhadas de cinco a seis quildmentros sao as mais indicadas para o aluno iniciante no comego da
preparacao. A corrida deve ser inserida aos poucos e, do meio para o final dessa fase micial, deve-se comecar a
preparacao para provas de corrida mais longas (10 km).

A segurr, serdo feitas algumas consideracdes e recomendagdes para prescricdo de treino para individuos
destreinados.

Volume de treino sugerido
Para mais detalhes, consultar o Capitulo 1.

Frequéncia
Duas a trés vezes por semana.

Series
Caso se opte por utilizar o método intervalado, as séries deverdo ser mais curtas e de baixa mtensidade,
aumentando-se o volume gradativamente.

Descanso entre as séries
O necessario para uma boa recuperacao do aluno.

Ordem dos exercicios
Enfatizar exercicios de resisténcia. Evitar desenvolver a coordenagdo (por meio de exercicios educativos) ou a
velocidade logo no inicio do trabalho.

Intensidade da carga
Frequéncia cardiaca entre 60% e 70% do maximo, ou trabalhar entre 45% e 60% do VO,max.

Meétodo de treino sugerido
Continuo extensivo, comegando pela caminhada.

3.3.3 Prescricao do treinamento de corrida para intermediarios

Alunos intermedidrios s3o aqueles que possuem seis meses, pelo menos, de experiéncia de treinamento. As adap
tacdes oriundas do treino ainda sdo evidentes, e esse tipo de praticante pode evoluir at¢ 20% em um periodo de até
dois anos.

Praticantes intermediarios estdo aptos a participar de provas de 10 km com certa facilidade. Recomenda-se o inicio



da preparacao para provas mais longas (15 km e meia maratona)
A seguir, serdo feitas algumas consideragdes e recomendagdes para prescricdo de treno para individuos
mtermediarios (ACSM, 2007).

Volume de treino sugerido
Para mais detalhes, consultar o Capitulo 1.

Frequéncia
Trés a cinco vezes por semana.

Series
O nimero de séries sugerido por Rosa (2006) é:
Resisténcia aerdbia: trés a cinco séries.
Resisténcia anaerodbia latica: cinco séries.
Resisténcia anaerobia alatica: cinco séries.

Descanso entre as series
O tempo de descanso entre as séries sugerido por Rosa (2006) é:
Resisténcia aerobia: 45 a 90 s.
Resisténcia anaerdbia latica: 45 s a 2 min.
Resisténcia anaerdbia alatica: 6 a 10 min.

Ordem dos exercicios
Exercicios educativos e de velocidade devem vir no iicio da sessao.

Intensidade da carga
Frequéncia cardiaca entre 70% e 90% do maximo, ou trabalhar entre 60% e 90% do VO,max. Caso se opte por
trabalhar pela velocidade de competi¢@o, ndo ultrapassar 80% dela em trabalhos de alto volume.

Meétodos de treino sugeridos
Continuo extensivo e intensivo, variativo e ntervalado extensivo.

3.3.4 Prescricao do treinamento de corrida para avancados

Individuos treinados sdo aqueles com anos de treino e que jd executaram a maior parte dos exercicios disponiveis
ou todos eles. Seu treinamento deve ser periodizado, com alteracdo frequente dos métodos. Vale lembrar que as
adaptagdes oriundas do tremo sdo muito pequenas para esse tipo de praticante e que melhoras em relagdo as
capacidades fisicas ndo superam 16% em um periodo de até dois anos de treino. Atletas avangados ja estdo aptos a
participar de meia maratona e maratona. No caso da maratona, recomenda-se uma prova a cada seis meses.

Deve-se ter muito cuidado em relacdo as variaveis de tremo. O volume e a intensidade devem ser manipulados
criteriosamente para se evitar lesoes geradas pelo excesso de carga (ACSM, 2007).

Volume de treino sugerido
Para mais detalhes, consultar o Capitulo 1.

Frequéncia
Cinco vezes por semana.



Series
O numero de séries sugerido por Rosa (2006) é:
Resisténcia aerobia: trés a cinco séries.
Resisténcia anaerdbia latica: cinco séries.
Resisténcia anaerobia alatica: cinco séries.

Descanso entre as series
O tempo de descanso entre as séries sugerido por Rosa (2006) é:
Resisténcia aerdbia: 45 a 90 s.
Resisténcia anaerdbia latica: 45 s a 2 min.
Resisténcia anaerobia alatica: 6 a 10 min.

Ordem dos exercicios
Exercicios educativos e de velocidade devem vir no micio da sessdo.

Intensidade da carga
Frequéncia cardiaca entre 80% e 95% do maximo ou acima. Trabalhar a 80% a 95% do VO,max. Caso se opte
por trabalhar pela velocidade de competicao, sugerem-se trabalhos entre 80% e 95% dela (ou mais).

Meétodos de treino sugeridos
Todos.

).4 Periodizacao

A periodizagao da corrida ¢ fundamental para que o aluno/atleta atinja suas metas de tremo. Neste capitulo,
discutiremos todas as fases do planejamento e as recomendagdes relativas a elas.” Antes da elaboragdo de um modelo
de periodizagdo, faz-se necessaria a discussao sobre alguns pontos.

O atestado médico e a avaliacdo fisica sdo fundamentais para o inicio da atividade. O primeiro atesta que o aluno/
atleta estd apto a pratica regular de exercicios, enquanto o segundo direcionara o planejamento em longo prazo.

Também ¢ fundamental estabelecer as datas das competicdes, as quais devem ser divididas em principais e
secundarias. As competigdes principais sao aquelas relacionadas as metas especificas do planejamento, que deve ser
elaborado para que o aluno chegue em condicdes Otimas para disputd-las. As secunddrias servirdo para analise do
rendimento e controle da evolugdo do aluno/atleta. Sao importantes também para que o aluno conhega o ambiente da
corrida e se adapte a ele.

Definidos esses fatores, o planejamento devera ser desenvolvido com base nos componentes da periodizagao,
dos quais trataremos separadamente a seguir.

3.4.1 Macrociclo

O “mapa” geral da periodizagdo ¢ denommado macrociclo (Figura 3.2), que é composto por periodos, os quais,
por sua vez, sdo compostos por fases. Temos, ainda, a magnitude das cargas de treino, que sdo baseadas no volume
total de trabalho.

3.4.1.1 Periodos

Preparatorio



Aparece no inicio do macrociclo e ¢ composto pelas fases basica e especifica.

Competitivo
Utilizado, geralmente, para atletas de alto nivel. E composto pela fase competitiva. O atleta deve estar com suas
capacidades plenamente desenvolvidas nesse periodo.

Transitorio
Composto pela fase de manutengao.

3.4.1.2 Fases

Basica
Eleva a preparacdo geral, cria a base; trabalho de alto volume visando ao desenvolvimento da resisténcia e da
técnica.

Especifica
Aprimoramento das habilidades por meio de cargas de carater especifico.

Competitiva
Utilizada para atletas, nio ¢ adequada na utilizagdo pelo personal trainer. E nessa fase que se concentram as
competicdes mais importantes na estrutura do macrociclo.

Manutencdo
Diminuicao das cargas de treino, utilizagcao de atividades lidicas e volta da predominancia de cargas gerais.

Componentes do macro

Periodos
Preparatono Competitivo Transitario
Base E;e*cifi co Competitivo Manutengao

DES. 1 DES. I -
INTR. Estabilizador

FIGURA 3.2 — Esquema dos componentes de um modelo de macrociclo.

3.4.1.3 Cargas

Carga de choque
Utilizada para atletas, variando entre 80% e 100% do volume total de trabalho.

Carga ordindria
Entre 60% e 80% do volume maximo de trabalho do aluno/atleta.

Carga estabilizadora
Recomendada para o periodo inicial de tremamento ou para a manutengdo dos ganhos, variando entre 40% e 60%



do volume maximo de tremamento.

Carga recuperativa
Visa a restaurag@o e a recuperagdo completa do aluno/atleta. Varia entre 10% e 20% e ¢ mais recomendada para
atletas.

3.4.2 Mesociclos

Os mesociclos, formados por microciclos, dizem respeito aos meses de tremo. Um mesociclo, segundo Monteiro
(2006), corresponde a um més de treino e pode ser:

Introdutorio
Aplicado no comego da periodizacdo. Caracterizado por cargas de carater geral baixas a moderadas.

Desenvolvimento |
Elevam-se as cargas de forma que aumentem os niveis de aptiddo do individuo. Nessa fase, as cargas ainda sao de
carater geral.

Desenvolvimento II e 111
Aprimoram-se as capacidades fisicas do individuo por meio da aplicacdo de cargas de carater mais especifico.
Nessa fase, o individuo ja esta pronto para a competi¢ao.

Competitivo
Utilizado para atletas de nivel competitivo. Nao ¢ utilizado normalmente para alunos de personal praticantes de
corrida.

Estabilizador

Geralmente aplicado no final do macrociclo, tem por finalidade a manutencao dos possiveis ganhos nas capacidades
fisicas. Essa fase se caracteriza pela utilizacdo de cargas mais baixas, aplicadas de forma lidica. Essa forma de
mesociclo pode ser usada no periodo de férias do aluno/atleta.

3.4.3 Microciclos

Como mencionado, os mesociclos sdo formados por microciclos, os quais correspondem, normalmente, a uma
semana de treino. Os microciclos sdo formados, por sua vez, pelas sessoes de treinamento. De forma geral, quatro
microciclos (semanas) compdem um mesociclo. Em modelos tradicionais de periodizacdo, o esquema de carga mais
utilizado ¢ de 3 X 1, ou seja, trés microciclos de intensidade moderada a alta € um microciclo de ntensidade baixa. O
mtuito dessa dindmica de cargas ¢ promover a recupera¢do adequada do aluno/atleta, evitando-se, por isso, cargas
excessivas de tremno.

Segundo Monteiro (2006), os microciclos podem ser classificados como:

Choque

Recomendado para individuos altamente condicionados ou para atletas. Apresenta cargas que variam entre 80% e
100% do volume total de trabalho, e seu periodo de recuperagdo exige uma pausa de 48 a 72 horas entre uma sessao
de treino e outra. Seu objetivo € estressar a0 maximo o organismo do atleta para que ele possa, posteriormente, obter
uma supercompensacao positiva. As cargas de choque sdo caracteristicas dos periodos especificos € competitivos.

Ordinario



Com cargas entre 60% e 80% do volume maximo de trabalho do aluno/atleta. Tem por intuito melhorar suas
capacidades fisicas. E aplicado apos a fase bésica da periodizagdo, e seu tempo de recuperagio é de 24 a 36 horas
entre as sessoes de treino.

Estabilizador

Recomendado para o periodo micial de treinamento ou para a manutengdo dos ganhos, com cargas que variam
entre 40% e 60% do volume maximo de treinamento. E mais utilizado durante os periodos de preparacio geral do
aluno/ atleta e predominante na fase basica. S0 necessarias de 12 a 18 horas para a recuperacao.

Recuperativo
Visa a restauragdo e a recuperagdo completa. Suas cargas variam entre 10% e 20%, e ¢ mais recomendado para
atletas.

Controle
Aplicado no final das etapas de treino ou no inicio do macrociclo. E utilizado quando se deseja avaliar e testar as
capacidades fisicas por meio de avaliagdes fisicas especificas.

3.4.4 Sessoes de treino

As sessoes de treino sdo as menores unidades dentro de um macrociclo. Caracterizam-se por:

Aquecimento

Tem por objetivo aumentar a temperatura corporal, melhorar a amplitude articular dos movimentos e dimmnuir a
viscosidade dos tecidos musculares. Segundo Bompa (2001), um aquecimento ideal deve ter de vinte a sessenta
minutos de duracdo e comegar com exercicios leves (de carater geral), partindo para exercicios mais intensos (de
carater especifico para a modalidade) e finalizando com o alongamento.

Em estudo realizado recentemente por Evangelista et al. (2008), os autores comprovaram que a realizagdo prévia
do aquecimento (pedalar 20 min em bicicleta ergométrica a 60% da FCmax) mfluencia positivamente a forca
(mensurada por meio de teste de 1 RM) e a flexibilidade (medida pelo fleximetro), e concluiram, assim, que o
aquecimento deve vir antes do alongamento.

Parte principal

Objetiva desenvolver os exercicios essenciais para melhora das capacidades fisicas. Esta fase, segundo Monteiro
(2006), deve respeitar o principio da especificidade ao trabalhar, primeiro, a capacidade fisica de principal interesse
(nesse caso, propria para a corrida). Uma exce¢do se da quando o objetivo da sessdo ¢ trabalhar exercicios que
dependam do sistema neuromuscular (por exemplo, os exercicios educativos), os quais devem ser incluidos no
primeiro momento da parte principal, ao passo que os exercicios que tenham por intuito trabalhar a resisténcia devem
ser aplicados depois (Bompa, 2001; Monteiro, 2006).

Volta a calma

Inclui exercicios que promovem reducao da frequéncia cardiaca a niveis proximos aos do repouso, remog¢ao mais
rapida do lactato e ajuste do sistema circulatdrio, como a caminhada, o alongamento e o relaxamento (Monteiro, 2006;
ACSM, 2007).

3.4.5 Distribuicao das cargas de treino

Para Monteiro (2006), a distribuigdo das cargas de treino ¢ uma das partes mais importantes na estruturagdo de um
macrociclo. Para o treinamento de corrida, a utilizacdo e a manipulagdo dos volumes 6timos de trabalho propiciarao
um melhor rendimento do aluno/atleta durante o ano.



Com o intuito de abordarmos o assunto de forma didatica, dividiremos o processo de calculo do volume em etapas.

Etapa 1
Calcular a quilometragem tedrica a ser percorrida durante determmnado macrociclo. Nesse caso, hipotetizaremos
um macrociclo de trés meses e um volume total de trezentos quilometros.

Etapa 2

Atribuir os percentuais de volume de cada més aos componentes da carga de treino.

Janeiro Fevereiro Marco
50% 45% 65%
Etapa 3
Dividir a quilometragem total do macrociclo (300 km) pela soma das porcentagens de cada més (mesociclo).
300
. = 1,87
50% + 45% + 65%
Etapa 4

Multiplicar o valor encontrado (1,87) pelo percentual correspondente de cada més (mesociclo).

Janeiro: 50 x 1,87 = 93,5 km

Fevereiro: 45 x 1,87 = 84,1 km

Margo: 65 x 1,87 =121,55 km

Dessa forma, temos o volume total de treino de cada més. O que faremos agora serd seguir 0 mesmo raciocinio
para encontrarmos o volume das semanas (microciclos). Tomaremos como base o més de janeiro, cujo volume total é
de 93,5 km.

Etapa 1
Atribuir os percentuais de volume para cada semana (microciclo).
Microciclo 1 Microgiclo 2 Microciclo 3 Microciclo 4
A5% b5% B5% A40%
Etapa 2
Dividir a quilometragem total do més base (janeiro = 93,5 km) pela soma dos percentuais de cada microciclo.
93,b
— = (0,45
45% + 55% + 65% + 40%
Etapa 3

Multiplicar o valor encontrado pelas porcentagens de cada semana.

Microciclo 1 =45 x 0,45 = 20,2 km
Microciclo 2 =55 x 0,45 = 24,7 km
Microciclo 3 = 65 x 0,45 =29,2 km
Microciclo 4 =40 x 0,45 = 18 km



Etapa 4

Dividir o valor de cada micro pelas sessdes de treino das semanas.

O principio da especificidade

O principio da especificidade ¢ um dos mais importantes do treinamento desportivo. Preconiza que todo o trabalho
fisico deve ser especifico e voltado para os objetivos de determinada modalidade. Alguns aspectos a serem considerados

nesse principio sao:

® sistema de producdo de energia;
= orupos musculares envolvidos;
® movimentos especificos.

3.4.6 Modelos de periodizacao aplicados

Apds a caracterizagdo dos componentes da periodizagdo no treinamento, demonstraremos alguns modelos de
planos de treino. Vale lembrar que sdo apenas sugestdes de montagem de programas de treinamento e que modelos
adicionais podem surgir de acordo com a realidade e as necessidades de cada um.

3.4.6.1 Modelo 1

Quadro 3.2 — Modelo de macrociclo para corrida de rua destinado a corredor personal

Mesociclos Margo Abril Maio Junho
Microciclos [ 1| 2 (3 |4 |1 (234|123 |4(1]2]|3]| 4
CIE|E|E|O|O|O|E|C|O|E|E|C|E|E| E
Cargas ([O|S|S|S|R|BR(R|S|O|R|S5 |5|0|5|5]| 5
N[(T|T|T|DID|[D|T|N|D|T|T|N|T|T| T
Periodos Freparatorio Transitdrio
Fases Basica Ezpecifica | Manutengao
Mesccicles | Introdutdrio Desenv. | Desenv. || Estabilizador
-":".eF'f,DID * ¥ *E ¥ EE ¥ xE
BML =% ## = *
Flexibilidade EE et % i

COM: de controle; EST: estabilizadoras; ORD: ordingrias; *: pouco importante; **: im-
portants: ***: muito importants, Sdaptado de Monteiro (2008).

3.4.6.2 Modelo 2

Grafico 3.11 — Modelo de periodizacao para corrida de 10 km destinado a corredor personal com quatro anos de
experiéncia



CORRIDA
= Corredora de 10 km com anos de experiéncia

= Quatro mesociclos
= Competigao ciclo 1l

Fase basica Fase especifica Manutencao
Mesociclo Mesociclo Mesociclo Mesociclo
introdutdrio desenv. | desenv I estabilizador

Pt TS

f’"‘fﬂ'ﬁ \

sels seis s5eis dois
microciclos microciclos microciclos microciclos
V= Volume I= Intensidade

Ciclo 1

Resisténcia aerdbia

® Primeira parte: corridas longas (trés semanas)
= 40% a 80% da velocidade de competicdo.
= Entre o limiar aerébio e o limiar anaerdbio (pouca frequéncia).
m 45% a 65% do VO,max.
= FC=125a 170 bat.min".
= \olume semanal: 40 a 45 km.

m Segunda parte: corridas curtas (trés semanas)
m 75% a 85% da velocidade de competicdo.
= Entre o limiar anaerdbio e a poténcia aerdbia.
®m 70% a 90% do VO,max.
m FC=170a 190 bat.min™!.
m Tiros de 20 a 30 minutos.
= \olume semanal: 35 a 40 km.

Ciclo 11

Poténcia: tremamento de poténcia aerobia e limiar anaerdbio

= Velocidade de competicdo.
= 80% a 90% do VO, max.
m Estimulos de resisténcia de média e longa duragdo I e II (menor importancia).
m 170 a 190 bpm.
® Volume semanal: 30 a 35 km.
Ciclo 111

Competicao: treinamento de poténcia aerobia e limiar anaerdbio

Velocidade de competicdo.

90% a 100% do VO, max.

Estimulos de resisténcia de média e longa duragao I.
180 bpm ou mais.

Volume semanal: 30 km.

Semana regenerativa anterior a competicao.



Ciclo IV

Transicdo: cargas recuperativas

® Hidroginastica.
= Natacgdo.
m  Ciclismo recreativo.

3.4.6.3 Modelo 3

Quadro 3.3 — Modelo de periodizagdo para meia maratona destinado a atletas

Fase/mesociclo Duragao Treinamento sugerido
Trzinos de intensidade leve &
. ) ) . moderada. Entre 85% e 80% da
— Basica/meso Oita i e
; FCmax, com o inturto de aumento
ntroduténc 5EManas TR 5
da resistencia aerdbia de loenga
duracao
2 Y : Inicio dos trabalhos intervalados
2 — Basica/desen- | Seis A
por melo dos métodos extensivos
vohamento SEMENas : ]
e Intensivos
Método intervalado. Tempo de
recuperacio igual a0 do estimulo.
3 - Ezpecifica/ds- | Seis Estimulos no limiar anaerabio.
senvolvimento |l SEMENas Treinos em ladeiras para adicionar
resisteéncia especial aos mosculos
dos membros inferniores
Treinamentos no limiar anaerdbio
& ntmo de prova. Treinos entre
85% e 90% da FCrnéx. Treino
g intervalado com curto periodo de
5 Sels Ll
4 — Competriiiva recuperagdo (= 6x 1.500 m para
semanas

1min30s de recuperacdo). Repetr
¢oes de 400, 800 e 1.000 m para
desenvolver a capacidade anasrd-
pia também 3o recomendadas

3.4.6.4 Modelo 4

Quadro 3.4 — Modelo de periodizagao para maratona destinado a atletas




Fase e meso-

. Descri-
ciclo corres- Duragao B Treino
Gao
pondente
Dividido
em qua-
tro etapas
de trés
Semanas
cada
Basica/introdu- | Doze Etapa
tdric semanas Duragac extensiva; longas
1 distancias com intensida-
de aerdbia
Intervalado extensivo; volu-
5 me aglo e intensidade baixa.

Ex.: 8x 100 m com 4 min
de recuperagao trotando

Cantinua



Continuagao

Fase e meso-
ciclo corres-
pondente

Durac¢ao

Treino

Basica/introdu-

torno

Coze

Eemangs

Intervalado intensivo; volu-
rme baixo e intensidade alta.
Ex.: duas séries de 2 x
1.000 m com & min de
recuperagao caminhando
e 10 min de intervalo entre
as séries

Duragao intensiva; lon-
gas distancias no limiar
anaerdbio com duragao
maxima de 80 min para
praticaniss experientas

e 1% min para amadores
(utilizar com cautela)

Fepetigdes de uma mesma
distancia em velocidade
cada vez maior; estimulos
de curta (10 s), méadia

(1 min) e longa {2 min)
duragao produzem efeitos
de treinamento distintos

Especifica/de-
senvolvimento
]

Dito semanas

Redugao da carga total do
treinamento com cargas
de curta duragao e grande
intensidade

Competitivo

Quatro semanas

Auge da performance, par
ticipagao em competigoes
aumentam a capacidade
do atleta de s= adaptar &s
condiges destas

‘Manutengao/
estabilizadeor

CQuatro semanas

Fedugao gradativa e pre-
meditada do alto estado

de treinamento; procurar
evitar diminuigao drastica
do treinamento




4 FATORES DE INFLUENCIA NO
DESEMPENHO DE CORREDORES
E METODO DOS EXERCICIOS
EDUCATIVOS

Neste capitulo, serdo abordados os fatores complementares ao treinamento de corrida de rua que limitam ou
melhoram o desempenho. Conhecé-los permite-nos prescrever de forma mais criteriosa a planiha de treinamento.
Além disso, trataremos do método dos exercicios educativos para melhora da performance.

l.1 Fatores que influenciam o desempenho

Os fatores que influenciam (positiva ou negativamente) o desempenho sdo, geralmente, de carater genético. Dessa
forma, por mais que um individuo treine, chegard o ponto em que atingira seu platd. Enumeraremos essas variaveis
relacionadas ao desempenho na corrida de rua, com o que, como foi dito, poderemos prescrever mais criteriosamente
a planilha de treinamento.

Economia de corrida

Esse termo ¢ utilizado para expressar a necessidade da absor¢do de oxigénio pelo corpo para correr a determinada
velocidade (Basset e Howley, 2000). Foi comprovado que atletas com os mesmos valores de VO, max ndo possuem,
necessariamente, o mesmo desempenho. O atleta com maior economia de corrida consegue manter maiores
velocidades em razio do menor gasto energético e do melhor aproveitamento do oxigénio (Basset ¢ Howley, 1997).

Acdo das mitocondrias

Foi comprovado que atletas de corrida treinados possuem maior quantidade de mitocondrias nos mutsculos do
quadriceps quando comparados a atletas menos tremados (Coyle et al., 1988). Um nimero reduzido de mitocondrias
no musculo acarreta maior produgdo de lactato muscular, o que prejudica o desempenho durante as corridas.

Densidade e numero dos capilares

Sua funcdo ¢ levar maior quantidade de sangue com oxigénio para os misculos dos membros inferiores (no caso da
corrida). Um atleta com maior densidade capilar, em decorréncia do melhor fluxo sanguineo, retarda o processo de
fadiga muscular. Desse modo, atletas com limitagdes em relagdo a esse fator t€m seu rendimento prejudicado (Saltin,
1985).

Capacidade cardiaca
Uma das adaptagdes relativas ao tremamento de endurance € o aumento da eficiéncia da capacidade de contracao



do coragdo, que leva a uma maior oferta de sangue aos tecidos musculares ¢ a menores valores da FC durante
exercicios submaximos e em repouso. Estudos demonstram que um dos principais fatores limitantes do VO, max ¢ a
capacidade cardiaca (70% a 85% aproximadamente — Cerreteli e Di Prampero, 1987).

Sistema pulmonar
Outro fator se refere a capacidade dos pulmoes de absorver o O, para sua difusdo no sangue. Uma capacidade
baixa faz o transporte de oxigénio em direcdo aos musculos ficar comprometido e o rendimento cair (Basset e Howley,

2000).

l.2 Método dos exercicios educativos para melhora da performance de
corredores

Os exercicios educativos sao utilizados com o intuito de melhorar a economia de corrida do praticante. Devem ser
enfatizados nas fases iiciais de tremamento e aplicados com regularidade durante toda a etapa de planejamento.
Servem também para a melhora da coordenagdo de movimentos. Vale lembrar que individuos destreinados devem
passar por um pequeno periodo de condicionamento fisico antes de utilizarem os exercicios educativos.

Esses exercicios devem ser aplicados no inicio da sessdo de treino, quando o praticante ainda estd descansado e
todas as suas fungdes motoras estdo em perfeito estado. Como esse € um trabalho que visa a melhora da técnica,
séries longas e com pausas pequenas ndo sao recomendadas. O ideal € trabalhar com séries mais curtas (vinte a trinta
metros) e intervalos longos entre as séries (dois a trés minutos).

4.2.1 Tipos de exercicios educativos

Skiping alto

Elevacao alternada dos joelhos até a altura do abdémen, correndo no lugar.

F

Skiping baixo

Elevacao alternada dos joelhos até a altura dos quadris, correndo no lugar.
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Anfersen
Correr no lugar ou em locomogao tocando os calcanhares nos gliteos.
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Haupserlaiifen

Corrida alternando saltos, com elevagao dos joelhos e o consequente trabalho dos bragos.

=
A

- Cl

K \
Dribling

Corrida rapidissima no lugar, elevando mmimamente os pés, com trabalho de bragos rapido.
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l.3 Treinamento em altitude e desempenho

Hoje em dia, os beneficios do treinamento da altitude sdo bastante controversos em relacdo a possiveis beneficios
no desempenho de atletas de endurance (natagdo, ciclismo e corrida). A grande divergéncia da literatura decorre do
emprego de diferentes metodologias de treino. Outros fatores de confusdo incluem o tempo de permanéncia em altas
altitudes, as adaptagoes fisiologicas ocorridas e a propria altitude (Saunders et al. 2009).

Os efeitos da altitude no desempenho comecaram a ser estudados nos jogos olimpicos do México, em 1968 (os
jogos foram realizados a 2.300 m de altitude) e, desde entdo, diversos trabalhos foram publicados (Soria et al., 1998;
Beall et al., 2002). Um dos métodos bastante empregados para a melhora do desempenho nos esportes de endurance
tem sido o “more em baixo, treine no alto”, que preconiza o treinamento em altitudes acima de 1.800-2.000 me a vida
diaria em altitudes bem proximas as do nivel do mar.

Esses métodos de treino sdo responsaveis, segundo a literatura, por pequenas melhoras no desempenho (da ordem
de 1,8% a 2,5%), sendo bastante questiondveis. Apesar disso, devemos considerar que, no alto nivel, mesmo
pequenas melhoras podem fazer a diferenga entre o primeiro e o Ultimo lugar (Saunders et al., 2009). No Quadro 4.1,
podemos visualizar as principais adaptacdes ocasionadas pelo treinamento em altitude (Saunders et al., 2009):

Quadro 4.1 — Efeitos fisiologicos do treinamento em altitude



Variavel

Minutos/horas/dias

Dias/semanas/meses

Sangue

-Volume plasmatico
proporcional a altitude
(gueda de aproximada-
mente 15% a 3.000 m)
- Aumento do pH em

repouUso.

- Estabilizagao do volume
plasmatico sanguineo
independentements do
aumento na contagem de
globulos vermelhos

VO, max

- Diminuigao de aproxi-
madamente 7% & cada
1.000 m de altitude
para atletas bem trei-
nados

- Discretas melhoras,
mas ainda diminuido.
Ocorre diminuigao de 13%
a 2.340 m, mas apds
14 dias nessas condigdes,

a queda & de apenas 8%

Ventilagao

- Aumento da ventilagao
durante exsercicios maxi-
mos, submaximos e em

"

repouso

- Aumento durante exer-
cicios maximos e subma-
ximos

Continuagao

Continua

Variavel

Minutos/horas/dias

Dias/semanas,/meses

Lactato

- Aumentos durante

exercicios submaximos

- Diminuigao durante exer
cicios maximos e subméa-
Ximos

Misculos

- Aumento do lactato

muscular

- Aumento do consumo de
carboidratos

- Diminuigao de &cidos
graxos livres como fonte
de energia

- Diminuigao da capacidade
de tamponamento muscular
- Aumento da capacidade
mitocondrial

- Diminuigao da massa
muscular

- Aumento da quantidade
de hemoglobina

Sistema

imune

- Aumento no risco de

infecgdes

- Aumento no risco de in-

fecgoes

Ainda segundo a literatura, apenas altitudes acima de 1.800 m sdo suficientes para a melhora do desempenho. Além
disso, periodos de treinamento em altas atitudes menores que duas semanas ndo mostraram diferencas significativas nas
variaveis demonstradas, e sempre que tremamos em altos niveis acima do mar, devemos dimmur a carga de
treinamento, dando énfase a cargas estabilizadoras, em vez de enfatizar cargas ordinarias ou de choque, pelo menos
nas primeiras duas a quatro semanas de tremamento (Bartsch e Saltin, 2008). A seguir, encontramos outras dicas uteis

para nos guiar em relacdo ao tremamento em altitude (Saunders et al., 2009).

Tabela 4.1 — Guia para treinamento em altitude




Altitude (m) | = 1.800 1.800-2.000 | 2.200-3.000| 3.000 - 3.500
Curagan 4-8 3-6 2_4 2
(semanas)
Efeitos Minimas Altura ideal Melhora da | Aumento dos
positivos |alteragbes |para produzir |ordem de globulos ver-
na inten- aumenios 14% a 21% | melhos.
sidade do  |dos glébulos | em relagac &
treino sdo  |vermelhos e intensidade
necessanas. | obter melhoras | de treino.
em relagao a
capacidade
oxidativa dos
muisculos
guando o atle-
ia retorma ao
nivel do mar.
Efeitos Muito baixo | Intensidade do | Maior dimi- | Caso as cargas
negativos |para produ- |treinamento nuigao na nao sejam
zir efeitos | comprometida | velocidade | bem-aplicadas,
no desem- |[{entre 3% e em provas podem apare-
penho. B8%) em provas | de 1.500 m | cer sinais de
de meio-fundo | a 10 km {da |overfraining.
e fundo. ordem de Diminuigao na
6% a 129%). |wvelocidade em
15% nas pro-
vas de 10 km.
Observa- |Agualidade |Suplementa- | Suplemen- | Suplementa-
goes do treina- gao didria de | tagic de gao de ferro
mentonac | ferro. Evitar ferro diara. | diaria. Aumen-
e prejudica- |também esti- | Aumentar o |tar o intervalo
da poressa [mulos de alta | intervalo de | de recupera-
altitude. intensidade recuperagac |gao de trés a
Porém, as e volume na de1ba? quatro vezes
melhoras primeira se- vezes entre | entre as repe-
230 guestio- [ mana. as repeti- tigoes.
naveis. coes.




5 CORRIDAE
POPULACOES ESPECIAIS

A prescricdo do tremamento de corrida precisa ser adaptada de acordo com as particularidades de cada
populacdo. Mulheres e criancas, por exemplo, possuem caracteristicas diferentes em relacdo aos homens. O objetivo
deste capitulo ¢ definir conceitos ¢ apontar as peculiaridades e as principais diferencas na prescrigdo do treinamento
para essas duas populagdes. E importante ressaltar que todas as informagdes aqui contidas sdo baseadas em estudos
publicados, apesar de haver pouca informagao a respeito do assunto na literatura.

.1 Mulheres e corrida

A participagdo oficial de mulheres em provas de corrida de longa distancia ¢ nova, do ponto de vista historico.
Segundo Newsholme et al. (2006), essa participacdo foi autorizada somente na década de 1970. A primeira maratona
feminina da historia, que contou com seis participantes, foi organizada pelo Clube da América, nos Estados Unidos. Ja
a primeira maratona olimpica para mulheres aconteceu em 1984, em Los Angeles, e foi ganha pela norte-americana
Joan Benoit Samuelson, que completou a prova em 2h24min52s.

Hoje em dia, a participagdo das mulheres nesse tipo de esporte ¢ cada vez maior, inclusive no Brasil. Por isso, e
para se evitar o risco de lesdes, devem ser elaborados treinos baseados nas caracteristicas anatomicas e fisiologicas
femininas. S3o justamente essas caracteristicas proprias que impedem as mulheres de alcancar os mesmos
desempenhos obtidos pelos homens (Newsholme et al., 2006).

As informagdes aqui encontradas devem servir como guia de auxilio no momento da prescricao do treinamento. Por
meio delas, podemos inferir que a intensidade de tremamento para mulheres ndo deve ser a mesma daquela para os
homens. O volume de treinamento também deve ser aplicado com cuidado e de acordo com as fases menstruais da
mulher (se for o caso). Além disso, um tremamento flexivel e com ajustes progressivos ¢ sempre aconselhado e
normalmente vem acompanhado de 6timos resultados.

5.1.1 Aspectos fisiologicos

As principais diferencas, do ponto de vista fisiologico, das mulheres em relagdo aos homens sdo as seguintes
(Newsholme et al., 2006):

Menor débito cardiaco
O débito cardiaco (DC) nas mulheres é 10% inferior. Valores menores no DC acarretam limitagdo de desempenho,
pois o volume sistolico também € menor, o que faz menos sangue oxigenado ser disponibilizado aos musculos.

Menor quantidade de hemoglobina
A hemoglobina ¢ em quantidade 10% menor nas mulheres, de modo que o transporte de oxigénio também ¢ menor,



0 que caracteriza um fator limitante para o desempenho em atividades de longa duragao.

Menor massa muscular e maior massa gorda
As mulheres possuem, aproximadamente, 30% menos massa muscular que os homens e 10% mais gordura
corporal. Essas diferencas acarretam menor desenvolvimento da for¢a muscular e maior sobrecarga durante a corrida.

Capacidade vital reduzida

A capacidade vital, volume maximo de oxigénio utilizdivel nos pulmdes, ¢ 10% menor nas mulheres e estd
relacionada a outros fatores além do sexo, como idade, tamanho e satide pulmonar. Com menor capacidade vital, a
quantidade de oxigénio absorvida ¢ consequentemente menor.

Ciclo menstrual
Em determinadas etapas do ciclo menstrual, algumas mulheres sofrem redugdo de desempenho decorrente do
aumento do estresse fisiologico e psicologico.

Ciclo menstrual e seus efeitos na performance de corredoras (Newsholme et al.,
2006, Monteiro, 2006)

O ciclo menstrual ¢ composto por quatro fases: menstrual, folicular, ovulatoria e lutea. Exercicios de alta intensidade ou
alto volume podem influenciar negativamente o ciclo menstrual, por meio de alteragdes na secrecdo dos horménios da
hipofise (LH e FSH).

Dados comprovam que aproximadamente 39% das competidoras de atividades de longa duragdo enfrentam ou ja
enfrentaram problemas relacionados ao ciclo menstrual (tensdo pré-menstrual, queda de desempenho, cdlicas e falta ou
atraso da menstruagdo). Uma boa alternativa para se obter maior controle sobre esses possiveis inconvenientes € a
utilizacdo de anticoncepcionais.

5.1.2 Aspectos anatomicos

Ja em relacdo as diferencas anatomicas, as mulheres apresentam as seguintes limitagdes, segundo Newsholme et al.
(2006):

Tenddo de Aquiles mais curto
O tendao de Aquiles ¢ mmportante para a impulsdao durante a corrida. Maior impulsdo acarreta aumento na
velocidade da corrida.

Quadril mais largo
O aumento do angulo do osso do quadril diminui a eficiéncia mecanica porque mantém os joelhos mais proximos
um do outro. Como consequéncia, a mulher gasta mais energia para correr.

».2 Criancas e corrida

Apesar de alguns pensarem o contrario, as criangas se adaptam ao tremamento de corrida da mesma forma que os
adultos. De fato, o sistema cardiovascular delas apresenta adaptagcdes maiores até que o dos adultos. Adaptagdes da
capacidade de desempenho também ocorrem nas criangas, pelo aumento do limiar anaerobio. Outro aspecto positivo
do processo adaptativo decorrente do treinamento de corrida é o aumento da capacidade de criangas e adolescentes
de utilizarem os acidos graxos durante a atividade. Com isso, a glicose ¢ preservada, a fim de se evitar a fadiga do



sistema nervoso central.

A idade ideal de estimulo da capacidade aerdbia nas criangas fica em torno dos 12, 13 anos para as meninas e dos
13, 14 anos para os meninos. E importante ressaltar que, nessa fase, a énfase do treinamento deve ser de carater geral,
e ndo especifico. Jogos ludicos e realizados em grupos devem ser estimulados. Distancias entre 600 e 1.200 m sdo as
mais indicadas para um iicio de trabalho (Wemneck, 2003). Vale lembrar também que criangas maiores fisicamente
possuem vantagens mecanicas em relacdo as menores. Portanto, ndo se deve exigir desempenho similar nesse caso. O
desenvolvimento da resisténcia aerdbia deve ser encorajado nessa faixa de idade, uma vez que essa capacidade
fornece a base para a velocidade, a forca rapida, a resisténcia de for¢a e a habilidade geral. Além disso, evita a
obesidade decorrente do sedentarismo.'

5.2.1 Aspectos a considerar na prescricio do exercicio

Segundo Franchini e Bertuzzi (2006), alguns aspectos fundamentais devem ser levados em conta na prescricdo do
treinamento de corrida para criangas. Sao eles:

® A frequéncia cardiaca ndo ¢ um bom indicativo para prescricdo de exercicios, uma vez que, emrazao do
menor tamanho do coragdo, existe um aumento da FC para compensar o menor volume de ejecao, o que
dificulta o controle para treinamento. Isso acontece tanto no exercicio maximo quanto no submaximo.
Assim, recomenda-se a utilizagdo de escalas de esforgo.

® (Criangas possuem menor capacidade de gerar energia pelo metabolismo anaerdbio. Dessa forma,
estimulos para desenvolver esse metabolismo ndo resultardo em resultados expressivos.

®  Por possufrem maior quantidade de fibras do tipo 1 (61%), as criangas respondem muito bem a estimulos
aerdbios de treino.

m Conforme a crianga se desenvolve, ha um incremento no estilo de corrida e na economia de energia. Na
fase de crescimento, a crianga apresenta maiores passadas e maiores extensdes das articulagdes do
quadril, do joelho e do tornozelo.

5.2.2 Vicios e erros de aprendizagem

Para que um individuo tenha uma boa performance em qualquer modalidade esportiva, ¢ preciso que ele a
apreenda e a desenvolva de maneira plena, absoluta e equilibrada. Assim, ele precisa ser estimulado de maneira
correta a praticar a modalidade, para que consiga aprender a maior parte dos gestos motores basicos e, assim, ser
capaz de desenvolvé--la, tanto de maneira recreacional quanto visando a uma performance atlética.

Um individuo conseguird realizar um determinado gesto motor somente se o seu controlador central (sistema
nervoso) for capaz de receber e mandar as devidas informacdes para o local certo e se os grandes operadores
(musculos) estiverem preparados e capacitados para realizar essa tarefa. Essas informacdes “viajardo” através das vias
de transmissdao de nformagdes que fazem a comunicacao entre 0 musculo e o cérebro.

5.2.3 Estruturas e fun¢des do sistema nervoso que possibilitam a aprendizagem e o
desenvolvimento motor

O sistema nervoso ¢ uma extensa € complexa organizacdo de tecido nervoso, pela qual as reagdes internas do
mndividuo sdo correlacionadas e integradas e os devidos ajustes em relagdo ao ambiente sao controlados, ou seja, ¢ o
responsavel por controlar e integrar todas as fungdes fisiologicas do organismo humano (Machado, 2006; Guyton,
1988). Para isso, retine as informagdes captadas e interpretadas advindas do proprio organismo ¢ do meio ambiente,
fazendo os ajustes continuos de funcionamento (Guyton, 1988).

Além de controlar as contragdes musculares para a manutencdo da postura e do movimento e as atividades
viscerais para que o organismo mantenha um equilibrio de suas fun¢des internamente e em relagdo ao meio externo, o
sistema nervoso ¢ responsavel pelo aprendizado, pela memoria, pelas emogdes e por outras fungdes abstratas
(Machado, 2006). Divide-se em sistema nervoso central e sistema nervoso periférico.

5.2.3.1 Sistema nervoso central



No sistema nervoso central, existem as substancias cinzenta e branca. A substancia cinzenta ¢ formada pelos corpos
dos neurdnios, e a branca, por seus prolongamentos. A excegdo do bulbo e da medula, a substancia cinzenta ocorre
mais externamente, € a substancia branca, mais internamente (Machado, 2006). O sistema nervoso central subdivide-
se em encéfalo e medula espinhal.

Cerebro

Cerebelo

Ponte
Bulbo

Medulza

FIGURA 5.1 — O sistema nervoso central.

5.2.3.1.1 Encéfalo

O encéfalo, por sua vez, divide-se em:

Cérebro (ou telencéfalo)

E o elemento principal, para o qual sdo dirigidos os impulsos recebidos pelo sistema nervoso. Seu peso médio,
quando atingido o desenvolvimento maximo, ¢ 1.300 g nos homens e 1.200 g nas mulheres. Na morfologia cerebral,
distingue-se uma primeira separacdo em dois grandes hemisférios cortados por uma linha profunda: a fissura sagital. Na
superficie de cada um desses hemisférios, existem dois outros cortes: a fissura de Sylvius, ou sulco lateral, e a fissura de
Rolando, ou sulco central. Assim, ficam delimitados quatro lobos em cada bisseccdo: frontal, parietal, temporal e
occipital.

Quadro 5.1 — Regides do cérebro
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Regiao anterior
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cerebral
motor
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Temporal _ _ Memdria e audigac
rior 2o lobo parietal

o Regiao cerebral Direcionamento da
Oceipital

posterior visdo
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—Lobo oecipital

-~
Lobo temporal

FIGURA 5.2 — Regides do cérebro.

Além dessas fungdes principais, cada lobo também desempenha importantes papéis em outras fungdes e se inter-
relaciona com os demais, de modo que a disfingdo de um pode prejudicar o funcionamento normal do outro
(Machado, 2006).

De dentro para fora, distinguem-se a substancia branca, formada por neurdnios (células nervosas) recobertos de
mielina, material lipoproteico que envolve as fibras e aumenta a velocidade de transmissdo dos impulsos nervosos; e a
substancia cinzenta, que forma o envoltdrio ou cortex cerebral. A massa cerebral ¢ recoberta por trés membranas de
protecdo, as meninges, que separam o cortex dos ossos cranianos (Guyton, 1988).

Cerebelo

Localiza-se na regido posteroinferior. Tem uma importante influéncia na agdo motora, pois, quando a informacao
sensorial chega, o cerebelo compara a estimulagdo motora efetiva a0 movimento motor pretendido e faz os ajustes
necessarios. Além disso, conecta-se ao sistema vestibular, ajudando no controle do equilbrio; a medula, ajudando no
controle dos movimentos macroscopicos dos membros superiores e inferiores; € ao cortex cerebral, ajudando no
controle dos movimentos voluntarios finos distais. E constituido por substincia branca no centro e por uma fina camada
de substancia cinzenta; essas regioes sao chamadas de corpo medular do cerebelo e cortex cerebelar, respectivamente

(Machado, 2006).
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FIGURA 5.3 — O cerebelo.

Tronco cerebral

E composto por: bulbo (controlador das fungdes autdnomas), ponte (interfere na respiragio e é o centro de
transmissdo de impulso para o cérebro) e mesencéfalo (responsavel pela visdo, pela audicdo e pelos movimentos dos
olhos integrados aos movimentos do corpo). Possui trés fungdes primordiais: a primeira ¢ receber informagdes
sensitivas de estruturas cranianas e controlar os misculos da cabeca; a segunda € transmitir informagdes da medula
espinhal em direcdo a outras regides encefalicas e, em direcao contraria, do encéfalo para a medula espinhal (o lado
esquerdo do cérebro controla os movimentos do lado direito do corpo; o lado direito de cérebro controla os
movimentos do lado esquerdo do corpo) por meio de seus circuitos nervosos; € a ultima ¢ regular a atengdo, fungao
mediada pela formagao reticular (Machado, 2006). Além dessas fungdes gerais, as varias divisdes do tronco encefalico

desempenham fungdes motoras e sensitivas especificas.

Corpo pineal

Talamo 1 :
Coliculo supenor

hesencéfalo Coliculo inferior

Ponte

Pedinculo ceresbelar
(superficie do corte)

Cuarto ventriculo
{assoalho)

FIGURA 5.4 — O tronco cerebral.

5.2.3.1.2 Medula espinhal



A medula espinhal (ou raquidiana) ¢ o cordao nervoso cilindrico que se prolonga pelo interior da coluna vertebral
at¢ o extremo do osso sacro. O corddio medular consiste em um nicleo central de substiancia cinzenta, com
caracteristica disposicao em forma de X ou em forma de H, envolto por uma massa cilindrica de substancia branca. A
substancia cinzenta se ramifica a partir da medula para formar as raizes dos nervos raquidianos (Machado, 2006).
Assim, na medula, a substancia cinza esta por dentro, e a branca, por fora.

Ao longo de toda a sua extensdo, a medula raquidiana ¢ protegida externamente, como o encéfalo, pelas trés
meninges €, em seu canal mterno, por uma membrana denommada epéndima. A medula ocupa o canal vertebral,
desde a regido do atlas — primeira vértebra — até o nivel da segunda vértebra lombar.

Ela funciona como centro nervoso de atos mnvoluntarios e, também, como veiculo condutor de impulsos nervosos.
Possui dois sistemas de neuronios: o descendente, que controla fungdes motoras dos musculos, regula fungdes, como
pressdo e temperatura, e transporta sinais originados no cérebro até seu destino; € o ascendente, que transporta sinais
sensoriais das extremidades do corpo até a medula e de I4 para o cérebro (Guyton, 1988).

WMedula espinhal

Raiz dorsal
ou posterior
[sensitiva)

Raiz wventral
ou anterior
(motora)

FIGURA 5.5 — Amedula espinhal.

5.2.3.2 Sistema nervoso periférico

O sistema nervoso periférico € responsavel por fazer as ligagdes entre o sistema nervoso central e o corpo. Dai ser
formado por nervos, os quais representam sua unidade fisiologica findamental. Os nervos se orignam nos dois
componentes basicos do sistema nervoso central: o cérebro e a medula espinhal (Guyton, 1988).

Em nosso corpo, existe um numero muito grande de nervos, cujo conjunto forma a rede nervosa. Aqueles que
levam informacdes da periferia do corpo para o sistema nervoso central sio os nervos sensoriais (aferentes ou
sensitivos). Aqueles que transmitem impulsos do sistema nervoso central para os muisculos ou glandulas sdo os nervos
motores ou eferentes. Existem ainda os nervos mistos, formados por axonios de neuroénios sensoriais € por neurdnios
motores (Machado, 2006). Temos 12 pares de nervos que se originam no cranio — por isso denominados nervos
cranianos — e outros 31 pares que se originam na medula espinhal — os quais formam o conjunto de nervos raquidianos
ou espinhais.



Sistema nervoso
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FIGURA 5.6 — Desenho esquematico do sistema nervoso central.

Com o perfeito funcionamento do sistema nervoso (SN), o gesto motor serd realizado, mas, para isso, o individuo
precisa passar por dois constantes processos: o desenvolvimento motor ¢ a aprendizagem motora (Gallahue, 2005;
Fonseca, 2004; Cunha et al., 2004). Ambos sdo refinados ao longo da vida, o que torna todas as experiéncias vividas
pelo individuo importantes (Fonseca, 2004).

A aprendizagem motora ¢ a aquisicdo de novos conhecimentos, € sua consequéncia ¢ uma modificacdo do
comportamento (Cunha et al, 2004). Segundo Gallahue (2005), a aprendizagem ¢ um processo interno que produz
alteragdes consistentes no comportamento individual, em decorréncia da interagdo da experiéncia, da educagao e do
treinamento com processos biologicos. Tem fortes vinculos com o estado de desenvolvimento de um individuo,
relacionando-se diretamente com a pratica, ou seja, o aprendizado ¢ um fendmeno no qual a experiéncia ¢ pré-
requisito, ¢ a alteracdo constante do comportamento motor em fungdo da pratica ou de experiéncias anteriores.

Ja o desenvolvimento motor, segundo Gallahue (2005), ¢ a continua alteracdo do comportamento motor,
proporcionada pela interagdo entre as necessidades da tarefa, a biologia do individuo e as condigdes ambientais. O
processo do desenvolvimento se inicia na concep¢ao e termina apenas na morte, € ¢ de acordo com a faixa etaria que
podemos dizer se o individuo estd mais ou menos preparado para desenvolver determinada tarefa. Entretanto, o
desenvolvimento ndo esté relacionado apenas a idade, mas também a fatores biologicos € mecénicos que nfluenciam o
movimento.

O processo de aprendizagem depende das vias de comunicacdo do musculo com o cérebro, porque € por meio da
decodificagdo, do processamento e da planificagdo que um gesto motor se realiza, € ¢ por meio dele que temos a
aprendizagem, ocorrida apds algumas tentativas desse gesto (Cunha et al, 2004). Esse processo ocorre porque,
independentemente da faixa etaria, quando a sensagao estimula o receptor (que ¢ uma terminagao nervosa periférica),
ela envia o estimulo elétrico pela via aferente e pela medula até o tronco cerebral, que direciona esse estimulo para o
cérebro, onde sera decodificado e processado para obtermos uma resposta motora. Apds a planificacao da acao, esse
novo estimulo elétrico volta pelas vias descendentes, passando novamente pelo tronco cerebral e pelo cerebelo, depois
pela medula e pelas vias eferentes, estimulando, entdo, o receptor motor. O produto desse processo ¢ uma agao
motora voluntaria (Machado, 2006; Guyton, 1988).

Quando estamos na fase da aprendizagem, ocorrem alteragdes no sistema nervoso central, as quais formam novas



redes neurais (comunicagdo entre neuronios), € o ajuste dessas novas comunicagdes produz um sistema de referéncia
no qual o gesto motor serd armazenado e ocasionara o aumento e o incremento da pratica, que se tornara cada vez
mais eficiente (Cunha, 2004).

Quando um individuo aprende um determinado movimento, essa informacdo fica armazenada. Quando o
movimento motor ndo € o correto e sdo feitos novos movimentos para corrigi-lo, todo o processo de aprendizagem ¢
reiniciado para que o individuo consiga realizd-lo corretamente, e novas redes neurais sdo formadas. Para o alto
rendimento, apenas a produtividade motora ndo € suficiente: o ideal ¢ a concomitancia entre o psiquico € o motor
(Fonseca, 2004).

Segundo Fonseca (2004), se a mente ndo estiver em sua maxima fun¢do, ou seja, maxima atengdo para executar a
acdo, os musculos sozinhos nio sdo capazes de produzir um bom rendimento esportivo. Para isso, € necessario o bom
desenvolvimento da tonicidade, da equilibragdo, da lateralizacdo, da nogdo corporal, da estruturacdo espago--
temporal, das praxias grossas e das praxias finas.

Em uma sessdo de treinamento, € necessaria a utilizagdo dos exercicios educativos, que servirdo para a criagdo de
novas redes neurais, de forma que o atleta podera melhorar seu rendimento. No entanto, se esse atleta ndo tiver
desenvolvido muito bem qualquer dos aspectos citados, tampouco conseguird um desempenho maximo no exercicio
educativo, cabendo ao profissional que o orienta proporcionar-lhe outras atividades visando a correcdo de sua
deficiéncia e, posteriormente, a melhora de seu rendimento (Fonseca, 2004).



6 ASPECTOS NUTRICIONAIS E
CORRIDA DE RUA

Nutrigdo ¢ o fornecimento de alimentos necessérios a manutencao da satude. O carboidrato e a gordura fornecem a
maior parte da energia para o nosso organismo. A proteina, as vitaminas € 0s sais minerais sao essenciais para a
produgdo de enzimas e a construcdo muscular. Uma dieta equilibrada fornece todos os nutrientes indispensaveis a
preservagdo, a restauragdo e ao crescimento dos tecidos e tem um papel importante na melhora da performance
esportiva.

A corrida exige muito do organismo. Além do treino, a alimentagdo ¢ vital para que o praticante consiga terminar o
percurso. Por isso, o corpo deve estar abastecido de carboidratos, que fornecem energia, € sempre bem hidratado.
Durante a corrida, dependendo da intensidade e da duracdo, o corpo passa a utilizar, além do carboidrato, a gordura e
a proteina como fontes de energia. A seguir, temos a definicdo dos componentes de interesse na nutricao.

Caloria
De acordo com Porto (1998), ¢ a energia para o funcionamento do organismo, a qual provém da combustio
organica sofrida pelos alimentos. Quando h4 um excesso dessa energia, ela ¢ armazenada na forma de gordura.

Proteinas

De acordo com Porto (1998), proteinas sdo nutrientes essenciais para 0 nosso organismo, encontradas nos
hormdnios, nas unhas, nos Orgdos ¢ (a maior parte) nos musculos. Sua principal fungdo ¢ a formacdo, o
desenvolvimento e o crescimento de tecidos. Cada grama de proteina fornece 4 kcal. A quantidade recomendada de
proteinas ¢ 10% a 15% do valor calérico total (VCT), ou 0,8 g/kg (Coyle, 1997).

O excesso desse nutriente ¢ utilizado para a sintese de energia e de tecidos ou ¢ armazenado na forma de gordura.
Além disso, o consumo exagerado de proteina pode sobrecarregar o figado e as fungdes renais (McArdle, 1996).

As principais fontes de proteina completa sdo: carne, frango, ovo, peixe, marisco, leite e derivados. Nos cereais,
tubérculos e leguminosas (fejao), encontramos a proteina incompleta, ou seja, de baixo valor biologico, pois ndo
possui todos 0s nutrientes necessarios para nosso organismo.

Carboidratos

Depois da agua, os carboidratos sdo os compostos mais abundantes e largamente distribuidos nos alimentos. Sua
importancia na dieta provém do fato de armazenarem energia. Cada grama de carboidrato fornece 4 kcal (Porto,
1998). Constituem o principal combustivel utilizado para a contragdo muscular e para a melhora do desempenho
atlético, e sua energia pode ser liberada no interior do musculo em atividade a uma velocidade até trés vezes maior que
a energia derivada da gordura. Suas reservas no organismo sao limitadas e, quando esgotadas, impedem o atleta de
praticar exercicios intensos, ja que tal esgotamento pode levar a fadiga (Coyle, 1997).

Segundo Porto (1998), o carboidrato tem um papel fundamental para um bom funcionamento do cérebro e de seus
estimulos nervosos, pois o cérebro utiliza apenas a glicose como fonte de energia. O glicogénio ¢ a reserva de energia



armazenada nos musculos e no figado. Quanto mais carboidrato for consumido antes da corrida, mais glicogénio
(carboidrato de reserva) sera possivel armazenar, melhorando também a performance (Coyle, 1997). Devem-se
evitar bebidas dwréticas que contenham cafeina, como café, cha e refrigerante tipo cola, além, € claro, de bebidas
alcoolicas (Coyle, 1997).

Os carboidratos sao encontrados no arroz, no milho, no trigo, na cevada, na aveia, no centeio, na batata-doce, na
batata-inglesa, na farinha de milho, na mandioca (aipim ou macaxeira), na aveia, no macarrdo, no pao, nas bolachas,
nas broas, no mel, no melado de cana, no agucar refinado etc.

Lipidios

Segundo Porto (1998), os lipidios, conhecidos como gorduras, constituem um dos principais componentes
estruturais das células vivas. Sua alta densidade e baixa solubilidade tornam-nos 6timos armazenadores de energia.
Ademais, a camada subcutdnea de gordura produz um efeito isolante, reduzindo a perda de calor do corpo para o
ambiente. Tém uma fungdo importante, que ¢ carregar vitaminas lipossoliveis (A, D, E, K), as quais, sem a gordura,
ndo sdo introduzidas no organismo. A recomendagao didria de lipidios ¢ de 25% a 35% do valor caldrico total da dieta
(Porto, 1998).

Vitaminas

As vitaminas formam um grupo de nutrientes a base de carbono, que, em pequenas quantidades, sdo essenciais
para diversas reagdes quimicas no organismo (Hendler, 1994). Existem, basicamente, dois tipos de vitaminas: as
lipossolaveis (A, D, E e K), que necessitam da gordura para serem absorvidas, e as hidrossoliveis (complexo B,
vitamina C, 4cido folico, 4cido pantoténico e biotina), que sdo mais facilmente absorvidas em razio da grande
quantidade de liquido que ha em nosso intestino (McArdle et al., 1996)

Quadro 6.1 — Vitaminas
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Vitamina Fungao Fontes i
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H ou Essencial para Depressao, Figado e
biotina a obtencgao sonoléncia, rim de boi, Homens/
de energia no dores muscu- | gema de mulheres:
metabolismo lares, anore- ovo, batata, | 30-100
energetico xia, descama- | banana, meg
cao da pele amendoim
K Auxilia na Aumento no Figade,
pradugaa.de tempo deﬁ verduras e B
protrombina, coagulagao ovo 80 mog
E:DSSDEEEES;D do sangue, Mulheres:
coagulacdo san- ki Baimoy
guinea normal
Acido Atua na forma- Anemia me- Carnes,
folico gao dos gldbu- galoblastica, figado, le-
los vermelhos alteragéo guminosas, | Homens:
na medula veqgetais 200 meg
Gssea, distar- | de folhas Mulheras:
bics intesti- eSCUras, 180 meg
nais, lesdes banana e
nas mucosas | melao
B3 ou Atua na obtengac | Pelagra, Levedo, Aduftos: 13
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lacido forma geral, no causa proble- | rim, cora- Criangas: 8
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ROA: Ingestao Distgtica Recomendada
Fonte: McArdle et al. (1996).

Tabela 6.1 — Recomendag¢ao maxima das vitaminas ¢ minerais

Nutriente Nivel de ingestio maxima toleravel por dia
Vitamina A 3.000 mcg

Vitamina C 2.000 mg

Vitamina D 50 mcg

Vitamina E 1.000 mg




Niacina ou vitamina B3 35mg
Piridoxina ou vitamina B6 100 mg
Vitamina B9 ou folato ou acido folico 1.000 mcg
Célcio 2.500 mg
Ferro 45 mg
Zinco 40 mg

Fonte: International Food Information Council (2003).

.1 Aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs) e exercicios

Ha tempos que os aminoacidos de cadeia ramificada vém sendo utilizados na nutrigao clinica para o tratamento de
uma série de patologias. Hoje, muito se discute sobre seus possiveis efeitos ergogenicos na atividade fisica, bem como
sobre seus diferentes mecanismos de acao fisioldgica. Os BCAAs, como sdo popularmente conhecidos, compreendem
trés aminoacidos essenciais: leucina, isoleucina e valina, encontrados, sobretudo, em fontes proteicas de origem animal
(Hendler e Rorvik, 2001). Esses aminoacidos ndo sdo considerados a principal fonte de energia para o processo de
contragdo muscular, mas atuam como importante fonte de energia muscular durante o estresse metabolico. Alguns
estudos tém mostrado que, nessas situagoes, a administracdo de BCAAs, particularmente da leucina, poderia estimular
a sintese proteica e diminuir o catabolismo proteico muscular. Além dos possiveis efeitos ergogénicos no metabolismo
proteico muscular, outros tém sido sugeridos: retardar a ocorréncia de fadiga central, aumentar o desempenho
esportivo, poupar os estoques de glicogénio muscular e aumentar os niveis plasmaticos de glutamina apds o exercicio
mtenso (Blomstrand e Saltin, 2001).

Estudos com suplementacdo de aminodcidos de cadeia ramificada demonstram que ocorre promocdo do
anabolismo proteico muscular e diminuicao da lesdo muscular pds-exercicio. Na sintese proteica muscular, destaca-se,
entre os aminodcidos de cadeia ramificada, a leucina, que induz a estimulagdo da fosforilagdo de proteinas envolvidas
no processo de iniciagdo da tradugao do RN A mensageiro, o que, desse modo, contribui para a estimulagdo da sintese
proteica. E importante ressaltar que a administragdo oral de leucina produz um ligeiro e transitorio aumento na
concentracao de insulina plasmatica, fato esse que também estimula a sintese proteica (Rogero e Tirapegui, 2007).

6.1.1 BCAA e fadiga central

A fadiga decorrente do exercicio fisico ¢ um fendmeno complexo, cujas causas parecem depender do tipo, da
mtensidade e da duragdo do exercicio. Pode ser definida como um conjunto de manifestagdes produzidas por trabalho
ou exercicio prolongado, que tem como consequéncia a redugdo ou o prejuizo da capacidade funcional de manter o
rendimento esperado (Rossi e Tirapegui, 2000). Na fadiga central, os mecanismos relacionados a ocorréncia seriam a
hipoglicemia e a alteracdo plasmatica na concentracdo de aminoéacidos de cadeia ramificada e triptofano (Newsholme e
Blomstrand, 2006).

O triptofano ¢ um aminoécido essencial, tanto para homens como para animais. Entre suas diversas fungdes, estd a
de precursor do neurotransmissor serotonina, que influencia no sono, no comportamento, na fadiga, na ingestao
alimentar, entre outros. O triptofano pode ser encontrado na corrente sanguinea na forma livre (10%) ou ligado a
protefnas transportadoras (90%). Em exercicios de longa duragdo, o organismo passa a utilizar os lipidios como fonte
de energia, possibilitando ao triptofano circular na forma livre pela corrente sanguinea em grande quantidade. Assim,
quando temos uma grande quantidade circulante desse aminoacido, possivelmente ocorre maior sintese do
neurotransmissor serotonina, um dos grandes responsaveis pela ocorréncia da fadiga central. A suplementa¢do de
BCAAs tem sido sugerida na hipdtese de competir com o triptofano livre na corrente sanguinea, diminuindo, dessa
forma, a sintese de serotonina e, consequentemente, prevenindo a ocorréncia de fadiga central (Rossi e Tirapegui,
2004).

Nao ha evidéncias de que a suplementacdo com BCAAs exerca efeito significativo sobre o rendimento fisico e o
metabolismo de carboidratos, uma vez que os resultados dos estudos sdo conflitantes. Em contraste, verificou-se que



essa suplementagdo promove aumento significativo nos niveis plasmaticos de glutamina no periodo de recuperacao
(po6s-exercicio), ja que os BCAAs servem de substrato para a sintese desse aminoacido (Blomstrand et al., 1995).

Parece ndo haver necessidade da ingestdio de BCAAs, antes € no decorrer do exercicio, como estratégia para
melhorar o desempenho esportivo. Contudo, a ingestdo de aminoacidos, em particular de BCAAs, pode trazer
beneficios de outra natureza, tais como a reducdo do catabolismo proteico durante o esfor¢o e/ou durante a
recuperacdo. O uso de BCAAs ¢ considerado ético. Os principais efeitos adversos relatados com sua utilizagao,
especificamente em altas doses, sdo: desconforto gastrintestinal, como diarreia, além de comprometimento da absorcao
de outros aminoécidos (Williams, 1998).

1.2 Hidratacao e corrida

De acordo com a Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, recomenda-se iniciar a ingestdo de
liquidos ja nos primeiros 15 minutos de exercicio e continua-la a cada 15 ou 20 minutos. O volume a ser ingerido varia
na faixa de 500 a 2.000 m{/h, conforme as taxas de sudorese. Se a atividade durar mais de uma hora ou se for intensa
e intermitente (mesmo que dure menos de uma hora), dever-se-a repor carboidrato na quantidade de 30 a 60 g/h e
sodio na quantidade de 0,5 a 0,7 g/(.

Segundo Bonci (2001), uma mistura apropriada de liquido com carboidratos e eletrolitos pode melhorar o
desempenho dos atletas. O objetivo maior da inclusdo de eletrolitos nas bebidas esportivas ¢ a reposicdo do que foi
perdido no suor. Quanto aos carboidratos, além de melhorarem a palatabilidade, ttm um efeito minimo no
esvaziamento gastrico e estimulam a absor¢@o de liquidos e eletrolitos no intestino delgado.

E importante ressaltar que a concentragio ideal de carboidratos para atingir esses beneficios ¢ de 60 a 70 g/€. Um
bom exemplo de uma bebida esportiva adequada quanto aos eletrolitos e carboidratos € o soro caseiro, cujo custo ¢
mfinitamente menor que o das bebidas esportivas industrializadas. Sua palatabilidade, entanto, pode ser desagradéavel
para algumas pessoas.

De acordo com o American College of Sports Medicine (2007), a reposicao de liquidos para quem pratica
exercicios deve ser feita da seguinte forma:

duas horas antes do exercicio: ingestdo de 500 m{ de liquidos;

a partir de uma hora de exercicio: 600 — 1.200 m{ de liquidos por hora de exercicio;
o carboidrato ¢ essencial como repositor energético e no retardo da fadiga;
concentracdo ideal de carboidrato para hidratacao: 4% — 8%;

concentracao de sal: um ter¢o de colher de sopa de sal por litro de agua;

hidratar-se a cada 15 — 20 minutos de exercicio.

1.3 Desidratacao e corrida

Segundo Murray (1997), os eletrolitos perdidos em maior quantidade na transpiragdo — o sddio e o cloreto — e a
diminuicdo de agua promovem perda de peso e redugdo da capacidade de hidrolise de lipidios, o que acarreta
diminuicao também da capacidade maxima de desempenho.

E importante ressaltar que a desidratacio antecede a sede, provocando redugio do volume plasmatico e aumento
da osmolaridade. Ou seja, sentir sede significa que o esportista ja esta desidratado, o que pode ocasionar efeitos
negativos na performance e na saude, dos quais o mais sério seria a hipovolemia progressiva (um volume sanguineo
abaixo do normal). Normalmente, o volume sanguineo se mantém razoavelmente bem durante a desidratacao, porque a
hipertonicidade que se stala quando a 4gua deixa o compartimento vascular promove a saida de dgua do
compartimento intersticial € intracelular para o sistema intravascular (Murray, 1997). A hipovolemia pode induzir a uma
alteragdo na temperatura interna pela vasodilatagdo cutinea e pela redugdo do fluxo sanguineo periférico maximo. Essa
hipertemia, combinada a uma diminuicdo do débito cardiaco maximo e a reducdo do VO,max, compromete a
capacidade de se exercitar em alta intensidade por um periodo prolongado.

Quando o atleta sente sede, seu organismo entra em processo de hipoidratagdo. Por isso, ndo se pode esperar a



manifestacdo da sede para dar micio a hidratagdo. A perda hidrica de 2% do peso corporal provoca a manifestagao da
sede; de 4%, diminui a capacidade de hidrolise e o desempenho; de 7%, provoca comprometimento plasmatico; de
9%, traz risco de colapso; e 10%, oferece risco a vida (Maughan,1997).

De acordo com Leiper et al. (1997), quando um individuo se torna hipoidratado, ocorre diminuicdo do volume
plasmatico, com aumento da concentracao de sddio e potassio. Todos os eletrolitos ficam mais concentrados se nao
houver reposi¢ao hidrica. Podem ocorrer débito cardiaco, diminuicdo do fluxo sanguineo para os tecidos e prejuizo na
performance.

1.4 Nutricao aplicada a corrida

Trataremos, a seguir, da nutricdo aplicada as corridas de média (5 e 10 km) e longa distancia (meia maratona e
maratona). Além disso, listaremos algumas dicas nutricionais para diferentes fases da preparagao.

6.4.1 Corridas de 5e 10 km

Nesse tipo de prova, ndo ha necessidade de se fazer uma dieta de supercompensagdo, pois o desgaste ndo ¢ tao
mtenso como naquelas de maior distdncia. No dia anterior, deve-se aumentar de 200 a 400 kcal o consumo de
carboidrato e, no dia da corrida, ingerir 500 m{ de 4dgua gelada aproximadamente seis horas antes da prova, além de
uma refeigdo rica em carboidrato, hipolipidica e hipoproteica. Durante a corrida, até seu final, ¢ importante consumir de
150 a 200 mC de agua a cada 15 a 20 minutos. E recomendada também uma solugdo de carboidrato (5% a 6%) e
agua gelada. Apds a prova, deve-se fazer uma refeicdo completa, beber bastante dgua e, dependendo da temperatura,
sera necessaria uma suplementacao de eletrolitos (Coyle, 1997).

6.4.2 Corridas de meia maratona e maratona

As provas de endurance sao, sem duvida, mais exigentes em termos de desgaste muscular, fisiologico e
psicolégico. Completa-las €, para qualquer atleta, um desafio emocionante, mas que implica uma excelente condicao
fisica e psicologica, enorme forga de vontade, preparagao longa e muito rigorosa e grande perseveranga ao longo dos
meses de preparagdo. Por isso, um planejamento cuidadoso da alimentagdo deve ser priorizado (McArdle et al,
1996).

6.4.3 Dia anterior a prova

Nas provas de média e longa distancia, como as de meia maratona e maratona, deve haver um aumento de, no
minimo, 400 kcal (podendo chegar a até 700 kcal) na ingestdo de carboidratos — que constituiam 50% a 60% do valor
calorico total e passam a constituir 70%, a fim de aumentar as reservas de glicogénio em 20% a 40%. Esse aumento na
ingestdo de carboidratos pode ter inicio trés dias antes da prova. Vale lembrar que, para esse tipo de modalidade, a
ingestao caldrica € bastante alta, podendo chegar a 5.000 kcal diarias. Nesse periodo, o peso corporal do atleta pode
aumentar, pois o corpo armazena 2,6 g de agua para cada grama de glicogénio (Coyle, 1997).

Apesar da importancia da ingestdo adequada de nutrientes, a maioria dos atletas ndo segue a recomendacio
adequada e, consequentemente, sofre fadiga cronica durante os periodos de treinamento intenso ou as competigdes,
ndo conseguindo completar a prova (Coyle, 1997).

6.4.4 Antes da prova

O principal objetivo nessa fase ¢ armazenar a maior quantidade possivel de energia para ser utilizada durante as
corridas, ndependentemente da distdncia. Por isso, deve-se aumentar, trés dias antes da prova, o consumo de
carboidratos como batata, arroz, paes, massas etc. (McArdle et al., 1996).

Refeigdes ricas em carboidratos consumidas até seis horas antes da competigao dao “um toque final” nas reservas
de glicogénio hepatico e muscular. Em média, consomem-se entre 100 e 200 g de carboidrato (400 a 800 kcal), para
que, caso as reservas de glicogénio muscular ndo tenham sido supridas, parte dessa ultima refeicao seja utilizada para



aumentar o glicogénio (Coyle, 1997). Também ¢ importante evitar a ingestdo de gorduras, graos e fibras (folhas,
verduras e legumes), os quais podem causar ma digestdo. Por isso, ndo sdo recomendados molhos ou recheios
gordurosos junto com macarrao ou pao. Além disso, as fontes de proteina (carnes, frango, ovos, queijos etc.) devem
ser consumidas em menores por¢des, fracionadas, no minimo, em cinco refeicdes (Murray, 1997).

6.4.5 Dia da prova

De acordo com Coyle (1997), ndo hd diferenga significativa em relagdo as distdncias. O café¢ da manhd deve
ocorrer, no minimo, trés a quatro horas antes da prova, evitando-se fibras e alimentos gordurosos, pois podem causar
desconforto gastrintestinal logo antes da prova ou durante sua realizagdo, prejudicando o desempenho. Nao se devem
ingerir cascas e bagaco de frutas, tampouco alimentos que o atleta ndo esteja acostumado a consumir. A dieta deve ser
a base de carboidratos € com pouca proteina. Por exemplo: pao com queijjo e geleia, um suco e um pedacgo de bolo

simples.

6.4.6 Durante a prova

Segundo Murray (1997), aqui, ja faz diferenca a distancia entre as provas. Um atleta que corre 10 ou 15 km
devera repor apenas liquido e carboidratos; ja os corredores de meia maratona e maratona, além da suplementacao ja
citada, deverdo consumir eletrolitos. Na primeira hora, o importante ¢ a hidratagdo. Beber 4gua e, se a temperatura
estiver alta ou o ritmo, forte, também uma bebida esportiva. Nas horas seguintes, devem-se ingerir carboidratos, cuja
reposi¢do pode se dar na forma de géis ou bebidas esportivas, dependendo da disponibilidade da prova. De qualquer
forma, ¢ importante levar géis e consumi-los junto com agua, para repor eletrolitos. Um gel a cada trinta ou quarenta
minutos ¢ a quantidade ideal.

6.4.7 Apos a prova

E um periodo de extrema importincia para os atletas, mas muitos nio ddo o devido valor. E importante repor as
energias gastas durante a atividade extenuante. Nas primeiras horas apos a prova, aumentar a ingestdo de carboidratos
como paes, batatas, macarrdo, arroz etc. Isso ajuda na recuperagdo dos estoques de energia. Também deve ocorrer a
reposicdo de proteinas, por meio da ingestdo de pequenas porcdes de leite ou derivados, frango, peixes ou outras
fontes magras. Uma boa dica de refeicdo na fase pos-prova € um prato de massa com frango ou um sanduiche de
frios, além de frutas. Imediatamente apds a prova, o atleta deve comegar a repor os liquidos (4gua, bebidas isotdnicas,
sucos), devendo fazé-lo continuamente, mas de forma fracionada (Coyle, 1998).



7 VESTIMENTAS ESPORTIVAS
PARA CORRIDA DE RUA

Existem, na literatura, muito poucos estudos sobre vestimentas esportivas adequadas para pratica da corrida. H4,
em contrapartida, a influéncia macica da midia e das marcas esportivas quanto ao melhor calcado ¢ a melhor
vestimenta para a atividade esportiva. O que devemos levar em consideragdo ¢ que o calgado mais caro ou a roupa
mais high tech ndo serdo os responsaveis pelo aumento do rendimento do aluno/atleta. Apesar de o investimento em
um material esportivo de qualidade ser necessario, o que ditara o sucesso esportivo serd a dedicagao aos treinamentos.
Assim, as vestimentas esportivas devem ser utilizadas de forma auxiliar, para proporcionar maior conforto e seguranga
durante a pratica. Na corrida de rua, alguns utensilios sao fundamentais: o ténis, a camiseta e o calgao.

O ténis

E o utensilio esportivo que mais desperta o interesse das marcas esportivas (que chegam a prometer verdadeiros
milagres aos possiveis consumidores) € o que mais esta envolto por “lendas” esportivas.

A grande pergunta que todos fazemos ¢: o calgado ideal realmente impedird lesdes? A resposta para isso esta na
literatura, mas, até o momento, as pesquisas sdo bastante controversas. Stacoff et al. (2001) tiveram por objetivo
mensurar a influéncia do calgado na cinematica de corrida, na tibia € no calcaneo durante a atividade. Utilizaram trés
tipos de solas de calgados diferentes (Figura 7.1), entre as quais ndo foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas. Os autores chegaram a conclusao de que cada individuo tem seu tipo de pisada, ¢ o formato da sola do
ténis ndo ¢ capaz de mudar essa caracteristica individual.
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FIGURA 7.1 — Tipos de solados utilizados para se verificar possiveis diferencas na cinematica da corrida em corredores.
Fonte: Stacoffet al. (2001).

No entanto, esses resultados ndo sdo consensuais. Estudos realizados por Butler et al. (2007) e Wakeling et al.



(2002) demonstraram que calgados com solados mais macios e ajustados de acordo com a anatomia dos pés dos
corredores foram eficientes em diminuir o impacto causado pela corrida.

Cheung ¢ Ng (2008) corroboram essas informagdes, concluindo que atletas com pronacao se beneficiam da
utilizagdo de calgado especifico para seu tipo de pisada.

O pé e a pisada do corredor (Newsholme et al., 20006)

Com o intuito de absorver o impacto com o solo, o pé muda ligeiramente sua estrutura. No momento do contato do
calcanhar com o solo, o arco plantar se torna plano, fazendo o pé rolar para dentro, gerando a pronacdo. Os joelhos, por
sua vez, fazem a rotacao para fora.

Quando o pé sai do chdo, realiza um movimento de rotagdo externa conhecido como supinagao, o qual tem por objetivo
produzir for¢a de impulsdo.

A camiseta e o cal¢do

Sobre esses dois componentes, vale ressaltar que devem ser os mais confortaveis possiveis. Quando da corrida sob
elevadas temperaturas, devem-se usar cores claras. Também ¢ altamente recomendével o uso de calgdes que permitam
uma amplitude articular completa.

Ha algum tempo, em algumas pesquisas, foi levantada a hipotese de que vestir roupas vermelhas durante a pratica
do exercicio aumentaria a producdo de testosterona, melhorando, dessa forma, o desempenho esportivo. Entretanto,
essa hipotese mostrou-se falsa (Hackney, 2006).
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3 TREINAMENTO: métodos de treino e periodizacao da corrida para praticantes
iniciantes, intermediarios e avancados

! Para mais informagdes a respeito dos métodos de treino, recomenda-se a leitura de M onteiro (2006).

2 Para melhor entendimento do assunto, recomenda-se a leitura comp lementar de M onteiro (2006).

5 CORRIDA E POPULACOES ESPECIAIS

! Recomenda-se, para informag¢des comp lementares a respeito do assunto, a leitura de Weineck, 2003, p. 204-22.
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