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RESUMO

A corrida de rua é uma das atividades mais praticadas no mundo atual, dentro de suas
diversas modalidades, temos a corrida de endurance, esta que engloba distancias
mais longas. Com o passar do tempo, treinadores e atletas, buscam cada vez mais
complementar os treinamentos de corrida com outros métodos de treinamento para
obtencdo de melhora no rendimento, dentro destes métodos encontra-se o
treinamento de for¢ca. Encontramos como formas mais utilizadas entre os treinamentos
de corredores, o treinamento de forga maxima e o treinamento de forga para poténcia.
Com o presente estudo, buscamos encontrar em uma revisao de literatura, qual dentre
estes é o método e protocolo mais eficiente para melhora na performance e Economia
de Corrida.

Dentre os métodos analisados, ambos ofereceram respostas positivas na Economia
de Corrida, porém, encontramos resultados diferentes entre os estudos. Além disso,
os estudos apresentaram divergéncia nos protocolos, variando nas abordagens de
volume, intensidade, escolha de exercicios, entre outros, tornando assim inconclusivo
qual o melhor método e abordagem de treinamento de for¢a para atletas de endurance

de alto rendimento.

Palavras-chave: corrida, alto rendimento, treino de forga.



ABSTRACT

Road running is one of the most practiced activities in the world today, within its diverse
modalities there is endurance running, which encompasses longer distances. As times
goes by, coaches and athletes, increasingly seek to complement running training with
other training methods to achieve improved performance, one of these methods is
strength training. Among the most used running training methods are maximum
strength training and rapid strength/power training. In this study, we seek to find in a
literature review which of these two is the most efficient method and protocol for
improving performance and running economy.

Both analyzed methods offered positive responses in Running Economics, however,
different outcomes were found in the studies. In addition, the studies showed
divergence in the protocols, with different volume, intensity and choice of exercises,
among other differences, thus making it inconclusive which method and approach of

strength training is best suited for high performance endurance athletes.

Key-words: running, high performance, strength training.
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1 INTRODUGAO

A corrida € uma modalidade esportiva muito praticada na atualidade, e pode
ser realizada em provas especificas de atletismo mundial, via corrida e rua desportiva
ou de forma recreacional.

Evolucao na corrida e seus métodos de treinamento sdo uma busca constante
dos treinadores e atletas, em vista sempre de uma melhora no rendimento, otimizando
resultados.

Pesquisadores e profissionais do treinamento desportivo procuram meios de
aperfeicoar a maneira como os atletas e praticantes desenvolvem a corrida, buscando
uma melhora na economia de corrida e, automaticamente, a reducido da demanda
energética para o cumprimento de uma mesma tarefa, fazendo com que o
desempenho seja incrementado da melhor maneira possivel.

A Economia de Corrida pode ser observada a partir do VO2submax do atleta.
E é basicamente analisada a partir do dispéndio de energia de determinado atleta para
executar uma corrida em estado estavel em determinada velocidade. Sendo assim, o
atleta que apresenta melhor Economia de Corrida € o que, em comparagao com outros
atletas, utiliza menor porcentagem do seu VO2max durante a realizacdo de uma
determinada corrida, ou seja, o que realiza melhor trabalho gastando menos energia.
(Do CARMO et al, 2015).

Varios fatores podem influenciar na Economia de Corrida, entre eles, fatores
neuromusculares, fatores biomecanicos e também fisiolégicos (SAUNDERS et al.,
2004). Com o intuito de obter melhor Economia de Corrida, treinadores tem buscado,
além da exceléncia na prescricdo de treinamento especifico de corrida, outros
métodos que possam apresentar melhora nas capacidades também observadas em
atletas que apresentam boa Economia de Corrida. Dentre estes métodos de
treinamento, merece destaque o treinamento de forga, este que, atualmente, aparece
presente na maioria das rotinas dos atletas.

O treinamento de forga para corredores de longa distancia foi historicamente
abjugado, pois treinadores e atletas viam no mesmo um risco para a melhoria do
desempenho aerdbio. Havia evidencias encontradas por Fleck, Kraemer (1999)
ressaltando que o treinamento de forca estava associado a diminuicdo da capacidade
oxidativa do musculo. Porem de 1980 em diante foram expostos diversos estudos

revelando que o treinamento de for¢ca planejado especificamente para as
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necessidades de um corredor de fundo, além de previr lesdes, ndo compromete a RA
e nao piora o desempenho (DOMINGOS et al, 2007).

1. OBJETIVOS

1.1 Objetivo Geral

Frente ao exposto é que este trabalho objetiva analisar se a literatura
referente as metodologias de treinamento de forgca em corredores de alto rendimento
de longa disténcia, demonstra beneficios na economia de corrida e na melhora do

rendimento.

1.1.2 Objetivos especificos

Buscar na literatura atual quais métodos de treinamento de forgca tem
apresentado melhor eficiéncia na otimizagao da Economia de Corrida.
Verificar presenca de ajustes musculo esquelético, neuromuscular, tensao musculo
tendao, teoricamente provenientes dos diferentes tipos de treinamento de forca em
corredores de rua.

Verificar dentro destes métodos, qual melhor protocolo e abordagem
presente na literatura, incluindo valores de frequéncia, volume, intensidade,

sobrecarga e etc.

1.2 JUSTIFICATIVA

Segundo BOMPA (2002) o desenvolvimento da forga e suas diferentes
manifestacdes devem ser a preocupacao primaria de todos que procuram melhorar o
desempenho de um atleta. Somado a esta afirmagdo, estudos apontam que o
treinamento de forga teria efeito positivo sobre a Economia de Corrida de atletas assim
como seus limiares de lactato (KRAEMER E HAKKINEN, 2004). Dentro deste

contexto, faz-se necessaria uma revisao bibliografica referente ao tema estabelecido.
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2 REVISAO TEORICO-EMPIRICA

2.1.1 CORRIDA

Segundo a Confederagao Brasileira de Atletismo (2009), a corrida, bem como
outras modalidades do atletismo remonta a historia da humanidade e, antes de virar
esporte, ja acompanhava o ser humano que, dependia da corrida e do salto de
obstaculos para cagar ou para a guerra.

Mas, foi no ano de 776 a.C. na Grécia, que a corrida foi vista pela primeira vez
como modalidade de competicdo, foi quando os primeiros jogos Olimpicos foram
disputados. Estes que trouxeram junto com os jogos, a prova chamada de “stadium”,
que tinha cerca de 200 metros e ocorria no estadio (OLIMPIADAS, 2007, p.274).

Dentro do atletismo, a corrida aparece de diferentes formas, sendo
modalidades de sprints (100 metros, 200 metros e 400m), meio fundo (600 metros,
1500 metros, 3000 metros 5000 metros e 10000 metros), corrida com barreiras, as
provas combinadas e a maratona.

No Brasil, além das provas reconhecidas pela Federagao Internacional de
Atletismo, merece ainda destaque a Sao Silvestre, prova de grande expectativa e
longa distancia, qual em sua ultima realizagdo contou com 35mil inscrigbes
disponiveis. Cunhada pelo jornalista Casper Lebreo em 1925 e que, desde 1945,
conta com a participagdo de muitos estrangeiros, e permitido a participagdo de
mulheres somente no ano de 1973 (ESORTE DE MARCA, 2017, p.266).

2.1.2 Corrida de Endurance

De acordo com Hegedus (2008) o século XVII merece destaque historico em
relagéo a corrida de longa distancia, por conta de corredores como Robert Allardice
que, em sua época, tinha tempos excelentes, provando que as pessoas da nobreza
também poderiam ter performances esportivas representativas.

De acordo com o mesmo autor supracitado, as performances de Allardice,
corroboraram para a publicacao do primeiro livro sobre treinamento e atletismo, escrito
por Walter Tom no ano de 1833, que tinha o intento de narrar as provas de Allardice
e continha um ensaio sobre o treinamento dos corredores ingleses, que nessa época

utilizavam ja varios recursos para o treinamento de seus corredores. Isso porque 0s
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ingleses foram os primeiros a perceberem que o aumento da capacidade
cardiorrespiratoria era importante para o incremento da resisténcia em provas de
longa distancia, além de adotarem recursos como a massagem, corrida em apneia, e
uma dieta especial onde um dos principais alimentos era a ingestdo de cerveja e
licores por parte do atleta.

O treinamento dos corredores ingleses, segundo Hegedus (2008) consistia

em.:

(...) acordar 5 da manha e realizar um trote rapido com cerca de 800m, apés
o trote um desjejum com pé&o preto, cerveja e carne. Apos o desjejum, continuar o treino
correndo novamente de 8 a 13km. Ao meio dia, um descanso dormindo e depois
realizar uma marcha de 6km. As 4 da tarde, é a hora de maior ingestao de alimentos
que consistia em mais carne e cerveja e imediatamente uma corrida rapida. Finalmente,
correndo para terminar mais 8km lentamente. Os corredores eram orientados a realizar
esse tipo de treinamento em ciclos de 4 semanas, intercalando com uma semana de
descanso onde eram realizados banhos turcos nos atletas, que os ingleses chamavam
de “curas de transpiragdo”. Esse treinamento proposto, se somadas as distancias, nos
daria aproximadamente 22 a 30km diarios durante o periodo de 4 semanas descrito na

literatura.

Dito treinamento pode ser considerado como uma das primeiras
periodizacbes de treinamento com corridas de diferentes formas durante o dia,
alternando corridas e trotes, produzindo assim diferentes estimulos aos corredores.

Newsholme, Leech e Duester (2006), citam que varias geragbes de
corredores britdnicos seguiram o regime de treinamento, com alguns aspectos sendo
conduzidos ao extremo como o periodo de descanso em relagao a preparacao para
as competicdes internacionais. A recuperagao ativa dos corredores era orientada para
um menor gasto energético, solicitando para que os atletas trotassem levemente sem
um grande dispéndio de energia durante a marcha.

Apos o desenvolvimento dos corredores ingleses, os corredores americanos
incursionaram a treinar para distancias longas também, adotando outro sistema de
treinamento, com o intuito de desafiar aos corredores ingleses.

Os corredores norte americanos, segundo Hegedeus (1988), utilizaram o
meétodo inglés de treinamento e comegaram a induzir também, corridas de curtas

distancias que tinham relacdo com as corridas de pista. O treinamento consistia em
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fracionar a distancia total da prova principal e realizar tiros de velocidade, entre 2 e
Ya dessa distancia, diversas vezes na forma de tiros, com periodos médios de
recuperacgao.

Pode-se perceber que essa manifestacdo de inovagdo do treinamento
fracionado, com diversos tiros de velocidades reduzidas, que juntas serdo iguais a
distancia da prova principal, representa hoje o que seria treinamento de ritmo das
provas dos atletas de endurance. Essa forma de treinamento, aliada ao treinamento
ja realizado pelos ingleses, foi uma inovagao nos métodos de treinamento existentes
na época, revolucionando também os métodos de treinamento existentes no
continente europeu, onde a Finlandia foi o primeiro a perceber e adotar algumas
caracteristicas do treinamento proposto pelos treinadores norte-americanos.

A Finlandia foi responsavel pro uma grande evolugéo dos métodos de corrida
e endurance na época e uma popularizagao incrivel desse tipo de modalidade,
levando seus corredores a assombrarem o mundo por tantos recordes quebrados e
tantos feitos realizados.

O principal nome da historia do esporte da Filandia, foi Paavo Numi, ganhador
de 9 (nove) medalhas olimpicas e detentor de varios recordes mundiais em provas d
eendurance, apelidado de Homem Relogio por correr com um relégio na méao
controlando seu ritmo de prova. Paavo Numi, segundo Hegedus (2001) possuia um
poder de recuperagao de uma prova para a outra incrivel, chegando a correr, ganhar
e estabelecer dois recordes mundiais em uma mesma Olimpiada nas provas de
1500m e 5000m com apenas 70 minutos de intervalo.

Segundo Billat (2001), a relacdo entre velocidade e temo foi largamente
utilizada por Numi em suas provas e treinamentos utilizando tiros de velocidade dentro
de suas corridas de longa duragdo. De acordo com relatos (Newsholme, Leech e
Duester, 2006) Numa aumentou progressivamente a intensidade de seu treino ao
longo dos anos como preparacao para os Jogos Olimpicos, incluindo sessbes extras

de tiros de velocidade com distancias reduzidas.

Ainda segundo Hegedus (2001), o método finlandés de treinamento mostrou
ao mundo uma supremacia tao clara de seus corredores em provas de longa duracgao
que os treinadores de todo o mundo, passaram a estudar as modificacdes realizadas
nos métodos de treinamento para que seus corredores pudessem ter alguma melhora

em sua performance. As modificagcdbes mais importantes feitas por técnicos
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finlandeses em seus métodos de treinamento, segundo Hegedts (2001), foi a inclusdo
de tiros de intensidade alta e recuperagcbes mais espacadas entre os tiros e o
incremento das exigéncias de trabalho, tanto em forma de intensidade como em
quantidade. Apos essa supremacia finlandesa nas corridas de fundo, surge na Suécia
o método denominado Fartlek, idealizado por Gobose Holmér que dava tanta
importancia ao treinamento quanto ao descanso e suas massagens corporais para
seus atletas.

De acordo com Hegedus (2001), o método Fartlek “consistia em treinamentos
de outros lugares como campos e gramados além dos treinamentos e pistas de
competicdo, combinacado de varias distancias no mesmo treinamento entre 50m e
3000m”. A intensidade das corridas era direcionada de acordo com a distancia a ser
percorrida € o descanso era relacionado com a caracteristica da corrida realizada,
onde a recuperacgao entre os esforgos realizados poderiam ser como trote ou marcha,
contrariando o tipo de treinamento realizado até o momento por outros paises.

Ainda na Suécia, mercé destaque o aparecimento de outro treinador de
corredores chamado Gosta Olander, que o método consistia em uma maior
intensidade nos treinamentos dos atletas utilizando terrenos diferentes como neve,
montanhas, subidas e uma recuperagdo em um gramado para recompor toda a
musculatura envolvida no treinamento anterior.

Mas, foi somente apés a Segunda Guerra Mundial, que os métodos de
treinamento foram sofrendo alteracdes tendo uma evolugdo maior do que os métodos
utilizados no periodo anterior a guerra. O maior expoente desse periodo e um dos
grande nomes do atletismo ao lado de Paavo Numi da Finlandia foi Emil Zatopek,
considerado um dos maiores atletas das corridas de endurance de toda histéria e o
unico homem na historia do atletismo mundial a ganhar ouro nos 5000m, 10000m e
na maratona em uma mesma Olimpiada.

Emil foi um dos criadores do método de treinamento denominado Treinamento
Intervalado. Esse tipo de treinamento teve uma grande repercussao na Europa com
os resultados de Zatopek e principalmente no seu pais de origem a Checoslovaquia.

O treinamento intervalado na época era caracterizado por um volume muito
alto de repeti¢cdes dos tiros de velocidade alternados com trotes apos seu término de
até 70 vezes as distancias percorridas (HEGEDUS, 2001 E BILLAT, 2001).
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Segundo Billat (2001), Zatopek iniciava com um curto intervalo de tempo e
velocidades altas para desenvolver a melhora de sua performance, o que estaria em
torno de 85% do valor de seu VO2max.

Os anos 60, caracterizam-se por promover uma evolugdo cientifica do
treinamento esportivo, principalmente nas corridas de longas distancias, o que deu
uma abordagem diferente da anterior, baseada muito no empirismo e na tentativa e
erro dos treinadores.

Segundo Billat (2001), Astrand desenvolveu o treinamento intervalado longo,
baseados em velocidades entre 90 e 95% do VO2max. Esse treinamento era colocado
por Astrand como uma das melhores formas para um incremento do VO2max e os
parametros cardiorrespiratorios.

A popularizagédo desses parametros de treinamento levantados por Astrand,
fez com que o treinamento intervalado tivesse muitos adeptos, estando em constante
evolugcdo e variagbes ao longo dos anos por parte de outros pesquisadores e
treinadores, sendo um dos métodos mais utilizados nos dias de hoje na preparagao
de atletas, tanto de esportes com predominancia aerébia quanto anaerobia.

Nas décadas de 70 e 80, segundo Billat (2001), os parametros utilizados para
a preparacao dos atletas e elaboragao dos treinamentos, eram o VO2max onde eram
utilizadas velocidades desse VO2 para os treinamentos e medi¢ao da remocao do
lactato sanguineo do corredor durante os treinamentos.

Nesse periodo, ainda de acordo com o mesmo autor, os treinadores usavam
as velocidades especificas para o desenvolvimento do treinamento intervalado dos
800me dos 5000m para otimizar os esforgos de seus atletas sem levar em conta os
marcadores fisiologicos. Essa intencdo de obrigar seus corredores a realizarem
esforcos em uma intensidade elevada, mesclada com intensidades baixas, possuia
como finalidade busca por uma melhora da performance e um menor desgaste por
parte dos atletas, o que demonstra uma preocupagao com a economia de corrida
desses corredores.

Com a evolugao dos treinamentos ate o presente momento e a busca por uma
melhor performance aliado a um menor desgaste do atleta, desde o inicio da pratica
esportiva das corridas de fundo, mostra que a economia de corrida € um fator
importante para uma boa prova e excelentes resultados em competicdes esportivas.

Dentre os tipos de treinamento de forga, o de forga maxima ganha destaque

na literatura especifica devido as respostas significativas dos aspectos fisioldgicos e
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mecanicos em corridas de longas distancias (McCARTHY et al., 2020; MILLET et al.,
2002; GUGLIELMO et al., 2009).

2.1.1 FORCA E TREINAMENTO DE FORCA

Platonov (2004, p.298) compreende no conceito de forca humana, como

sendo

“a capacidade de superar ou opor-se a uma resisténcia por meio da atividade

muscular’.

Por sua vez, Knuttgen & Kraemer (2007) definem forga como:

(...) a quantidade maxima de tensdo que um musculo ou um grupo muscular
pode gerar em um padrdo especifico de movimento e em uma determinada velocidade,
ou seja, é a capacidade que o musculo tem de contrair-se em um determinado

movimento especifico.

Trata-se, portanto, de um método adotado para ampliar a habilidade do
esforgo fisico ou a resisténcia a forga, podendo ser realizado através da utilizagao de
pesos livres, peso corporal, aparelhos, ou outros dispositivos resistentes com
proposito de obter tal escopo (SPREUWENBERG et al, 2006).

Por sua vez, Leveritt et al. (2003) abalizam o conceito de forga a partir de suas
diferentes maneiras de manifestacdo referente a quantidade de musculatura
envolvida, ao aspecto da especificidade esportiva, ao tipo de trabalho muscular, as
formas de exigéncia motora e ao peso corporal. Sob o ponto de vista da metodologia
de treinamento, a chamada forca dinamica (representada por agdes concéntrica e
excéntrica durante o exercicio) pode ser dividida em forga maxima, forga rapida e forga
resistente (GUGLIELMO et al., 2009; TAIPALE et al., 2010).

De acordo com Sale (2008), a primeira fase da adaptagéo ao treinamento de
forca corresponde a uma adaptagcdo neural, enquanto as fases subsequentes
correspondem a adaptacdes morfolégicas e, desta forma, a hipertrofia muscular.
Essas adaptacdes neurais estdo relacionadas ao recrutamento de unidades motoras

adicionais, reducao da coativagdao das musculaturas agonista e antagonista,
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mudancas na frequéncia de disparo das unidades motoras e na jungdo neuromuscular
(HAKKINEN, 2003).
Dentre os diversos tipos de manifestacdo da forca humana, os principais

abordados sao:

2.2.1 Forgca concéntrica

Uma acdo muscular do tipo concéntrica € aquela caracterizada quando ha
encurtamento de um musculo por forga de uma contragdo. Destarte, a manifestagéao
desse tipo de forga ocorre por conta do musculo contraido, ocorrendo deslocamento
da resisténcia externa para um sentido positivo do movimento (FLECK & KRAEMER,
2002).

2.2.2 Forga Excéntrica

De acordo com WEINECK (2009, p.38) esse tipo de forga consiste:

(...) na fase de movimento em que a resisténcia segue no sentido contrario
ao da contragdo muscular realizada, ou seja, quando a musculatura contraida na
realizagdo do movimento se alonga. Uma maior énfase naessa manifestagdo de forga
pode ser utilizada como uma variagdo do treinamento, uma vez que a fase excéntrica
do movimento promove um maior numero de microlesées na fibra muscular com
consequente estimulo para a sintese proteica, resultando assim, em um maior grau de
hipertrofia muscular ap6és o periodo de recuperagdo, bem como a ativagdo de um

numero maior de fibras musculares pelo maior recrutamento de unidades motoras.

A forca do tipo Excéntrica é, portanto, manifestada quando existe uma
“oposicao a capacidade maxima de contragdo muscular diante de uma resisténcia
deslocada em sentido oposto ao do movimento concéntrico desejado pelo sujeito”
(BADILLO &AYESTARAN, 2001, p.74).

2.2.3 Forca Absoluta
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De acordo com o prelecionado por Badillo e Ayestaran (2001, p.11), a Forca
absoluta é a “capacidade potencial de forga dependente da constituigdo do musculo,
da secc¢ao transversal e do tipo de fibra”.

Esse tipo de forca ndo tem manifestagao voluntaria, seja por treinamento ou
competicdo, isto &, ela apenas é observada quando em situagdes psicoldgicas
extremas do atleta, e ainda assim é com ajuda de farmacos ou por eletroestimulacéo,

ou seja, 0 uso de agentes extremos para sua produgao.

2.2.4 Forca Isométrica

A Forca Isométrica € produzida quando o individuo realiza uma contracao
muscular voluntaria maxima contra uma resisténcia invencivel, também chamada de
Forca Maxima Estatica (Badillo & Ayestaran, 2001). Esse tipo de forca, é caracterizada
por uma agao muscular sem a presenca de movimento, no qual a carga utilizada para
a sua produgéo geralmente supera os 100% de carga suportada pelo individuo em
uma contragao dinamica.

Segundo Fleck & Kraemer (2002), quando um musculo desenvolve forga com
auséncia de movimento por parte da articulacdo solicitada, ele manifesta uma
contragdo muscular isométrica. De acordo com os autores, o treinamento de
contracdo isométrica pode ser utilizado observando o aumento da Forca Maxima em

conjunto com outras estratégias.

2.2.5 Resisténcia de Forga

A Resisténcia de Forca caracteriza-se no momento em que:

(...) se mantém elevados niveis de for¢ca durante o maior tempo possivel,
realizando o maior numero de repeticées de um determinado movimento ou ainda uma
prolongada aplicacdo da forca em questao contra uma resisténcia externa, sem o
surgimento da fadiga. Esse tipo de forca pode ser observado no treinamento de
resisténcia muscular localizada, com um numero elevado de repeticées ou treinamento
por tempo, no qual o atleta precisa realizar um volume maior de repeticbes em seu
treino (PLATONOQOV, 2004, p.85).



26

Sob o enfoque do treinamento, a chamada for¢a dindmica (representada por
agdes concéntrica e excéntrica durante o exercicio) pode ser dividida em Forga
Maxima, Forga Rapida e Forga Resistente (GUGLIELMO et al., 2009; TAIPALE et al.,
2010).

2.2.6 Forca Maxima

A forga maxima € aquela compreendida como “a expressao maxima de forga
quando a resisténcia vencida sé pode ser deslocada uma unica vez transcorrendo a
uma velocidade muito baixa em uma fase de movimento” (BADILLO & AYESTARAN,
2001 p.13). Ela gera influéncia do treinamento de forca na economia de corrida em
corredores de endurance.

Trata-se da maior forga disponivel capaz de ser mobilizada por meio de uma
contragdo maxima voluntaria. De acordo com Weineck (2009) a manifestacdo da
Forca Maxima € aquela representada pela maior forga disponivel que o sistema

neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria.

2.2.7 For¢ca Rapida

Segundo Platonov (2004) essa forca pode ser compreendida como “a
capacidade do sistema neuromuscular em mobilizar o potencial funcional com a
finalidade de alcancgar altos niveis de producédo de forca no menor tempo possivel,

com rapido deslocamento da resisténcia”.

2.3 TREINAMENTO DE FORCA MAXIMA X TREINAMENTO DE FORCA
RAPIDA

O treinamento de forca é caracterizado como um método para aumentar a
habilidade ao esforco muscular, ou a resisténcia a forga. O treinamento pode incluir a
utilizagao de pesos livres, peso corporal, aparelhos, ou outros dispositivos resistentes
com proposito de obter essa meta (SPREUWENBERG et al., 2006).

Sob o ponto de vista da metodologia de treinamento, a chamada forga

dinamica (representada por agdes concéntrica e excéntrica durante o exercicio) pode
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ser dividida em forga maxima, for¢a rapida e forga resistente (GUGLIELMO et al.,
2009; TAIPALE et al., 2010).

O treinamento de forga maxima ganha destaque na literatura especifica
devido as respostas significativas dos aspectos fisioldgicos (ECO, recrutamento de
unidade motora, etc.) e mecanicos (tempos de contato e aéreo do pé com o solo) em
corridas de longa distancia (McCARTHY et al., 2002; MILLET et al.,, 2002,
GUGLIELMO et al., 2009). A forca maxima é conceituada como a capacidade de
desenvolver forga capaz de levantar uma forga maxima sem que haja modulagéo da
velocidade de execugdo (HAKKINEN, 1986). Sua metodologia consiste na realizagéo
de exercicios em altas intensidades associados a um menor volume (series de 2 a 6
repeticdes maximas (RM)). (MILLET et al., 2002).

Os ganhos com o treinamento de forga maxima, ao nivel periférico do corpo
humano, correspondem a uma hipertrofia muscular crénica, acompanhada do
aumento do ténus e da densidade muscular. Isto implica em um maior recrutamento
de fibras musculares de contragao rapida (GUGLIELMO et al., 2009).

Quando comparados os dois tipos de treinamento de forga (maxima e rapida),
ambos possuem aumentos na taxa de produgao de forga, porem o maior incremento
ocorre no treinamento de maxima. Entretanto, essa melhora na porcentagem de 1RM
nao evidencia o mesmo crescimento quanto na altura dos saltos do tipo conter
moviment jump (CMJ). Como estes saltos estéo relacionados a a¢des que envolvem
o ciclo alongamento-encurtamento (CAE), conclui-se que o aumento de forga oriunda
do treinamento de forga maxima nao é capaz de otimizar o CAE (GUGLIELMO et al.,
2009).

Contrariamente, a ECO demonstrou maior relagcdo com o treinamento de forca
maxima, pois a mecanica neuromuscular, durante este treinamento, comportou-se de
forma particular, com incremento da capacidade oxidativa, através do aumento na
conversao de fibras do tipo lIx para lla (fibras de contragao rapida para intermediaria,
respectivamente) (CAMPOS et al., 2002). Enquanto o treinamento de forga rapida nao
proporcionou melhora na ECO, como na altura dos saltos do tipo CMJ (GUGLIELMO
et al., 2009; TAIPALE et al., 2010). Além de influenciar no desempenho em diferentes
aspectos (mecanico e metabdlico), o treinamento de forga maxima ocasiona
incrementos nas areas de secc¢ao transversa da musculatura trabalhada e na ativagao
neural voluntaria maxima desse mesmo grupo muscular (SCHIMDTBLEICHER,

1985), além de resultar em uma maior atividade eletromiografica devido as
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adaptagdes neurais advindas do treino (HAKKINEN et al, 1987). Sendo assim, o
treinamento de forgca maxima resulta em ganhos de forca maxima e de massa
muscular, além de proporcionar um maior estimulo ao sistema nervoso central (maior
recrutamento de fibras musculares e aumento na frequéncia de disparo das unidades
motoras) (TAIPALE et al, 2010).
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3 METODOLOGIA

O presente estudo de revisao de literatura narrativa, a qual foi desenvolvida
por meio de pesquisa bibliografica no banco de dados Google Scholar (Google
académico), entre o periodo dos meses de margo e abril do ano de 2020.

Para a pesquisa no banco de dados foram utilizadas as palavras corredor, alto
rendimento, treino de for¢a e suas equivaléncias em inglés. Foram selecionados
apenas artigos na opgéao da lingua portuguesa e de maior relevancia.

Dentro dos padrdes previamente estabelecidos, na pesquisa inicial foram
encontrados 1770 artigos. Estes, foram filtrados de acordo com seu tema, incluindo
somente os que se referiam especificamente ao tema desta pesquisa. Apos a filtragem
dos titulos, restaram 33 artigos, que passaram por leitura de seu resumo, sendo
eliminados o que nao eram especificos ao assunto abordado nesta revisdao de
literatura.

Na terceira fase de filtragem, restaram 17 artigos, quais foram submetidos a
leitura completa para analise de seu conteudo. Ao final de todo processo de selegéo,

participaram da elaboragao desta reviséo sete artigos.
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4 DISCUSSAO E RESULTADOS

Em seu estudo Pereira e Lima (2010) concluem que, de acordo com a analise
de resultados de diversos outros estudos com atletas de endurance, o treinamento de
forca como método auxiliar na preparagao desses atletas mostra influenciar
positivamente para a economia de corrida. O treinamento de forca pode melhorar
aspectos do condicionamento anaerobio e, em recorréncia disso, otimizar a producéo
de forga rapida, esta que é crucial no momento em contato com o solo. Além disso, a
quantidade de proteina contratil no musculo, a capacidade do musculo de produzir
forca, os elementos que otimizam a producdo de forgca elastica e seu metabolismo
anaerdbio sao fatores que influenciam a economia de corrida.

Usando a estratégia do treinamento de forga maxima, o pode-se relacionar o
treinamento de forga com o tempo de exaustdo para a maxima velocidade aerébica
de corrida. Esse tipo de treinamento é apontado como uma boa estratégia tendo visto
que nao altera a massa do atleta, assim como apresenta melhoria das adaptacoes
neurais podendo trazer com isso, melhor eficiéncia mecanica durante a prova. Em
protocolos de forca submaxima a melhoria de economia de corrida nao teve relagao,
porem adaptacbes neuromusculares e a eficiéncia mecanica puderam ser
observadas.

Abordada a estratégia de treinamento de poténcia, quando realizado por meio
de exercicios em alta velocidade de contragdo muscular e com alto indice de reagao
de forca, esta apresenta melhoria em aspectos neuromusculares que podem
incrementar a poténcia muscular, apresentando assim melhora na performance do
atleta. Outra abordagem do treinamento de poténcia € a pliometria, ou treinamento de
multi-saltos, este se faz presente em inUmeros estudos e intervengdes, porem nao
apresenta muito incremento nos numeros de economia de corrida mas segundo os
autores, vale ressaltar a importancia destes incrementos, mesmo que pequenos,
quando falamos em alto rendimento.

Em seu estudo, Do CARMO; PEREIRA; BARRETTI; ABAD; TRICOLLI; (2015)
verificaram a os efeitos do treinamento de forga e poténcia, buscando comparativo
para obter melhor abordagem no treinamento de forga para corredores com a intengao
de melhora na economia de corrida. Para os resultados treinamento de forca, as
intervengdes que apresentaram melhora na Economia de Corrida foram com duas ou

trés sessdes semanais, com protocolos variando entre 3 a 5 series de 3 a 5 repeticoes,
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e protocolos que trabalharam entre 1 e 5 repeticbes maximas. A variagdo em semanas
abrange de 8 a 14 semana de intervencéo, sendo o melhor resultado encontrado na
abordagem de 14 semanas. Dentre os beneficios obtidos estdo, o aumento na rigidez
musculo tendao, melhor ativacdo de moto neurdnios e fibras musculares e melhora
nos testes de forga maxima.Para o treinamento de poténcia, os autores encontraram
melhora na Economia de Corrida utilizando protocolos de treinamento de Pliometria,
qual foi trabalhado de forma de geral com a utilizagdo de saltos bipodais e unipodais,
com protocolos entre 6 e 9 semanas com 3 sessdes semanais. Porém, apesar de
apresentarem melhora na EC, os resultados s&o inconclusivos tendo visto que alguns
estudos apresentam resultados discrepantes tendo pouca e até nenhuma melhora na
EC com os treinos de pliometria, essa divergéncia também foi encontra quanto a
melhora da utilizacdo da forga elastica. Um fator que dificulta a conclusdo dos
resultados € a variagao dos exercicios utilizados nas pesquisas, assim como a
divergéncia dos grupos analisados que, apesar de serem atletas experientes,
abrangem diferentes géneros, faixa etaria e corredores amadores e profissionais.

Corroborando com a analise supracitada, GONZAGA, F. (2017) encontrou
resultados positivos nos protocolos de treino de forga com intervencdes entre 6 e 15
semanas de treino, em corredores experientes. Essas intervengdes seguiam
protocolos de treinamento de Poténcia, abrangendo além de Forgca de contragao
explosiva também pliometria.

SANTANA, T. P. G; (2015) apresentou em seu estudo protocolos de treino de
Forca maxima, poténcia (abordada também no trabalho de pliometria através de
treinamento de saltos) e forca de resisténcia. Todos os métodos foram aplicados
através de intervengdes com periodo de 4 a 14 semanas, com treinos de forca de 2 a
3 vezes na semana, além da manutencgédo dos treinos de endurance ja praticados
pelos atletas. Todos os estudos apresentaram melhoras significativas na Economia
de Corrida, assim como os grupos experimentais que treinaram forca maxima
apresentaram aumento de forgca maxima, grupos de treinamento de pliometria
apresentaram melhora nos testes de salto em altura, estando em concordancia com
0 que ja era esperado diante das intervencdes de treinamento de forga. Em todos os
estudos investigados ndo houve melhora do VO2max dos atletas, o que pode ser
justificado pelos grupos ja estarem em altos niveis de treinamento aerdbico,

apresentando assim numeros elevados nas analises de VO2max.
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SANTOS, C. S., & NAVARRO, A. C. (2015) analisaram além do treinamento
de forga com pesos livres, treinamento com pliometria, treinamento em altitude e
treinamento aerdbico intervalado de alta intensidade. Como buscamos apenas as
interferéncias apresentadas em resposta ao treinamento de forca, dentre eles peso
livre e pliometria, a andlise irda abranger somente os estudos referentes a estes
métodos de treino. Os estudos seguiram protocolo de 6 a 14 semanas de intervengao,
apenas com individuos de alto rendimento ou altamente treinados, estes que, segundo
os autores apresentam a capacidade de se manter em intensidades elevadas por
longos periodos.

Nos protocolos de treino de forga tradicional (pesos livres), foram realizados,
além do treinos aerodbicos, treinos de forca focado em membros inferiores, com
frequéncia entre 2 e 3 vezes na semana, entre 3 e 5 séries com 3 a 5 repeticoes
maximas, fazendo teste de RM para controle e ajuste de carga em media uma vez por
semana.

Os treinos de poténcia, foram trabalhados com o método de pliometria e
aparecem, mais uma vez de forma dificil de padronizar, tendo visto que variam entre
treinos controlados por volume de repeti¢coes, volume de exercicios e na maioria das
vezes, controlado pelo tempo.

Nem os estudos referentes ao treinamento com peso livre, nem os estudos
que analisaram treinamento com pliometria encontraram diferengas em VO2max e
limiar de lactato, entretanto, todos apresentaram diferengas significativas na melhora
da Economia de Corrida. O que pode ser explicado pelos autores devido a melhora
de padrdes de recrutamento de unidades motoras e melhor utilizagdo e geracao de
energia.

LOPES, C. R; SINDORF, M. A. G; MOTA, G. R. da; CESAR, M de C; (2012)
encontraram melhora no Tempo de exaustdo de atletas de alta performance, apés a
intervencao com protocolos de diferentes tipos de Treinamento de Forga. Além disso
Razao de desenvolvimento de forgca que, € a razao entre o tempo e o desenvolvimento
da forga, também apresentou resultados positivos. Cabe ressaltar que, segundo os
autores, a Razao de Desenvolvimento da Forga, tem como resultado o aumento da
fase de relaxamento muscular durante o movimento, podendo interferir positivamente
na performance de atletas devido a menor oclusao de vasos via contragdo muscular,

melhorando assim o fluxo nos capilares, além da maior ativacdo neural dos musculos.
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Os estudos que trabalharam com treino de for¢ga seguiram protocolos de
frequéncia de 1 a 3 treinos semanais, com 2 a 5 series de 3 a 12 RM, com testes de
RM para controle de carga.

Estudos realizados com intervengdes utilizando treinamento de poténcia,
através de treinamento explosivo, seguiram protocolos que variavam de 5 a 20
repeticdes de 2 a 3 series, com frequéncia de treino de 3 vezes na semana. O estudo
que abordou treinamento de forca por meio de pliometria trabalhou com frequéncia
semanal de 2 a 3 vezes, com 2 a 3 series entre 6 e 15 repeticdes. Estes protocolos
encontraram melhora na EC, que pode ser explicado através da melhora no Ciclo
Alongamento Encurtamento, que é a capacidade de armazenar e utilizar energia
elastica, diretamente relacionado ao complexo musculo tendineo. Esses mesmos
resultados ndo puderam ser encontrados no estudo que utilizou protocolo de forca

isométrica.



34

5 CONCLUSAO E CONSIDERAGOES FINAIS

O treinamento de forga associado ao treinamento de endurance de atletas de
auto rendimento, seja em forma de treinamento de forga maxima ou treinamento de
forga rapida, tem sido amplamente utilizado de forma a trazer melhores resultados nas
competicoes.

Para os treinamentos de forca maxima, podemos determinar padroes
benéficos que variaram suas abordagens com intervengdes de 4 a 14 semanas, de 3
a 5 series, com 3 a 5 repeticdes maximas, com volume semanal entre 2 e 3x semana.
Porém, como ja mencionado, ndao se determinou um protocolo especifico
apresentando exercicios e quantidades destes, ideais para um grupo especifico,
ficando ainda, apesar de todas as investigagdes cientificas, muito inconclusivo.
Tornando assim, mais dificil determinar previamente qual o percentual de melhora
encontrado para a Economia de Corrida.

Apesar de ser um método amplamente utilizado, nos estudos que abordaram
treinamento de forgca rapida, com trabalhos de exercicios de poténcia ou com
abordagens de treinamento utilizando-se de pliometria como método de forca para
melhor desempenho dos atletas, os resultados sao ainda mais inconclusivos.
Encontramos na literatura pesquisas com resultados positivos, porém, estes
abrangem desde percentuais pouco significativos de melhora, até resultados bastante
significativos. Lembrando que, resultados que apresentem beneficios, mesmo que
pouco significativos, sdo de extrema importancia quando falamos em alto rendimento.
Os protocolos de treinamento de for¢ca rapida apresentam variagdes de volume,
numero de exercicios e especialmente numero de repeticbes, variando entre
treinamentos por tempo total pré estabelecido, até repeti¢cdes totais pré estabelecidas
independendo do tempo.

Diante dos estudos podemos observar os resultados benéficos especialmente
relacionados a Economia de Corrida, porém esses resultados, apesar de positivos,
ainda sdo bem divergentes quanto a mensuracdo desses beneficios. Sendo
necessaria a realizacdo de pesquisas com grupos que contenham maior numero de
individuos analisados assim como grupos de padrdes especificos, tendo em vista que
em comparativos entre diferentes grupos, os resultados se apresentaram amplamente
divergentes. Com a determinagéo de pesquisas para grupos especificos, pode-se ser

mais fidedigno a abordagens mais especificas.
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Podemos mencionar, dentre os beneficios, os fatores mecanicos, que apesar
de nao apresentarem melhora na Economia de corrida como no estudo de SAUER,
G. O. B.; DETONI, G. C.; OLIVEIRA, V. M. de; QUEIRONGA, M. R.; PEVRE-
TARTARUGA, L. A.; & TARTARUGA, M. P. (2015) qual avaliou diferenga e se houve
melhora nos padrbées (amplitude, técnica etc) de corrida apds intervengdao com
treinamento de forga, podem estar associados de outra forma, como na manutengao
da técnica devido a fadiga mais tardia apresentada em atletas que utilizam de
protocolos de forca em seus treinamentos.

Por fim, é recomendado ainda mais investigagcbes que abordem, ndo s6 as
correlagdes da melhoria de desempenho com os diferentes tipos de treinamento de
forca nas atletas de endurance, mas também que determinem quais mecanismos sao
responsaveis e quanto estdo relacionados nas melhoras. Além disso, faz-se
necessaria maior investigagcao quanto a melhor estratégia a ser seguida, visando a
escolha dos melhores exercicios, volume, tempo de intervencgao, frequéncia semanal

e intensidade



36

6 REFERENCIAS

DOMINGOS, A. M. et al. Periodizagao do treinamento para corredores de rua

especialistas em dez quilometros. Natal, 2007.

KRAEMER, W. J; HAKKINEN, K. Treinamento de forga para o esporte. Porto
Alegre: Artmed, 2004.

LEVERIT, M., ABERNETHY, P. J., BARRY, B., LOGAN, P. A. Concurrent strength
and endurance training: the influence of dependent variable selection. J.
Strength Cond. Res, 2003.

FLECK, S. J., KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forgca muscular.
22 ed. Porto Alegre: Artmed, 1999.

PLATONOV, V. N. Teoria geral do treinamento desportivo olimpico. Porto
Alegre: Artmed, 2004.

KNUTTGEN, H. G.; KRAEMER, W. J. Terminology and measurement in exercise
performance. J. Appl Sport Sci Res, 2007.

SPREUWENBERG LP, KRAEMER WJ, SPIERING BA, VOLEK JS, HATFIELD DL,
SILVESTRE R, et al. Influence of exercise order in a resistance-training exercise
session. Journal of Strength and Conditioning Research; v.20, n.1, p. 141-144,
2006.

BOMPA, TUDOR O. Periodiza [ o: teoria e metodologia do treinamento. Sao
Paulo: Phorte editora, 2002.

SAUNDERS, P. U.; PYNE, D. B.; TELFORD, R. D.; HAWLEY, J. A. Factors affecting

running economy in trained distance runners. Sports Medicine, v. 34, n. 7, 2004.

PEREIRA, R. F.; LIMA, W. P. Influencia do treinamento de forga na economia de
corrida em atletas de endurance. Revista Brasileira de Prescrigao e Fisiologia do
Exerclcio, Sao Paulo, v.4, n.20, p.116-135. Mar/Abr. 2010



37

DO CARMO, E. C.; PEREIRA, M.; G.BARRETTI, D.; ABAD, C. C.; TRICOLLI, V.; Os
efeitos do treinamento de forga e de potencia sobre a economia de corrida.
Revista Mackenzie de Educacgao Fisica e Esporte, Sdo Paulo, v. 14, n. 1, p. 234-256,
jan./jun. 2015

GONZAGA, F. D; Efeito do treinamento concorrente na economia de corrida.
Escola de Fisioterapia, Educacgao Fisica e Terapia Ocupacional. UFMG, 2017.
Acesso em 20 margo 2020, 12:38 http://hdl.handle.net/1843/EEFF-BBZT3F

SANTANA, T. P. G; Influéncia do treinamento de for¢ca no desempenho de
corredores de endurance. UFMG, 2015. Acesso em 22 marco 2020, 14:40.
http://hdl.handle.net/1843/BUBD-AQXNYB

SANTOS, C. S., & NAVARRO, A. C. (2015). Influéncia do tipo de treinamento no
desempenho de atletas corredores através da economia de corrida. RBPFEX -
Revista Brasileira De Prescrigao E Fisiologia Do Exercicio, 9(52), 147-158.

Recuperado de: http://www.rbpfex.com.br/index.php/rbpfex/article/view/743

SAUER, G. O. B.; DETONI, G. C.; OLIVEIRA, V. M. de; QUEIRONGA, M. R;;
PEVRE-TARTARUGA, L. A.; & TARTARUGA, M. P. (2015). Efeito do treinamento
de forga nos parametros mecanicos da corrida. RBPFEX - Revista Brasileira De
Prescrigéo E Fisiologia Do Exercicio, 9(51), 55-63. Recuperado de
http://www.rbpfex.com.br/index.php/rbpfex/article/view/718

LOPES, C. R; SINDORF, M. A. G; MOTA, G. R. da; CESAR, M de C; Treinamento
de Forga para Atletas de Elite em Provas de Endurance/Resistance Training for
Elite Athletes in Endurance Events. Revista Ciéncias em Saude. Disponivel em:
http://186.225.220.186:7474/0js/index.php/rcsfmit_zero/article/view/76


http://hdl.handle.net/1843/EEFF-BBZT3F
http://hdl.handle.net/1843/BUBD-AQXNYB
http://186.225.220.186:7474/ojs/index.php/rcsfmit_zero/article/view/76

