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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia do treinamento de forga e se existe
ganhos na performance em corredores de rua. Foi realizada uma revisao bibliografica
em artigos com os termos, ‘corrida’, ‘treinamento’, ‘poténcia’, ‘forca’, ‘velocidade’, nas
bases de dados periddicos Capes, Scielo, Pubmed, Lilacs, Google Académico é uma
pesquisa em livros classicos sobre treinamento e fisiologia do exercicio. Verificou-se
que as capacidades de forga e velocidade estdo envolvidas na corrida para geragao
de melhorar sua performance. Verificou-se que o treinamento de for¢ca pode ajudar o
atleta a ter uma melhora significativa na sua velocidade e ter uma economia de corrida.
Observou-se que o treinamento resistido pode ser realizado de duas a trés vezes na
semana, dependendo em que fase especifica o atleta esta no ciclo de treinamento. E
nas semanas que antecedem a prova principal, as fases de polimento, o treinamento
de forca sai da rotina do atleta. Dentro de todos os beneficios que o treinamento de
forca ja esta sendo evidenciado, a economia de corrida € a que mais tem comprovagao
cientifica. Isso quer dizer que o atleta fica mais econémico, gasta menos energia, e
nao tem ganhos de velocidade. O sistema energético predominante na corrida é o
aerdbio. E no treinamento de forga o sistema enérgico e o anaerobio.

Palavras chaves: treinamento; forga; corrida.



ABSTRACT

The objective of this study was to verify the influence of strength training and whether
there are gains in performance in street runners. A bibliographical review was carried
out on articles with the terms 'race', 'training', 'power’, 'strength’, 'speed’, in the
newspaper databases Capes, Scielo, Pubmed, Lilacs, Google Scholar is a search in
classic books on training and exercise physiology. It was found that strength and speed
capabilities are involved in the race to improve performance. It has been found that
strength training can help the athlete to have a significant improvement in their speed
and have a running economy. Note that resistance training can be performed two to
three times per week, depending on the athlete's specific phase in the training cycle.
And in the weeks leading up to the main event, the polishing phases, strength training
leaves the athlete's routine. Among all the benefits that strength training is already
being demonstrated, running economy is what has the most scientific proof. This
means that the athlete becomes more economical, uses less energy and does not gain
speed. The energy system predominantly in running is aerobic. And there is no
strength training in the energetic and anaerobic system.

Keywords: training; strength; race.
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1. INTRODUCAO

A corrida de rua € uma das praticas esportivas mais democraticas que existem
na atualidade no universo esportivo (LUCCA 2011). Visto que sua histoéria ocorreu em
490 AC, onde um soldado correu por volta de 35km para dar a noticia da vitéria dos
gregos sobre os persas, entre as cidades de Maratona e Atenas (OLIVEIRA, 2010).

A corrida é considerada uma atividade de deslocamento natural, porém
complexa (MCGINNIS, 2015). A diferenga entre corrida e caminhada se da com a fase
de voo da corrida, onde ela ndo se da para a caminhada (MONTEIRO, 2001). Notamos
que a corrida € caracterizada por 3 fases, sendo as principais fases de apoio e
aterrissagem, assim ocorrendo a agéo ciclo alongamento e encurtamento muscular,
que contribui em uma propulsdo mais eficaz para frente e uma economia de energia
(ARAUJO, 2014).

Estima-se que no Brasil cerca de 6% da populacao pratica a corrida de rua, de
forma amadora (TICKET SPORTS, 2024). Cujo objetivo da grande populagao €&
melhorar a qualidade de vida (PAULO, et al 2020), e uma pequena parte melhorar a
performance (RODRIGUES, et al 2019).

O melhor preditor de avaliagao na corrida € o VO2max, onde € o maximo de
oxigénio que o atleta consome durante a atividade (Weineck, 2003). A performance
nao é apenas melhorar a velocidade na corrida, mas pode ser um menor consumo de
oxigénio, chamado economia de corrida (BERTUZZI, et al 2010).

Independente da velocidade que o atleta corra, essa € a capacidade que €
predominante, aliado a forga muscular, pode melhorar sua performance na corrida
tanto na velocidade como na economia de corrida (IGOR, et al 2022).

O treinamento resistido € a pratica mais popular, tanto para ganho de
performance, como para melhorar o aspecto geral da saude (FLECK; KRAMER,2006).
O desenvolvimento de forgca, e suas adaptacdes representam como fatores para o
desempenho em varios esportes (IGOR, et al 2022). O treinamento de forga maxima
tem a capacidade de fazer com que o individuo ganhe poténcia muscular (FLECK;
KRAMER, 2006).

O principal objetivo do treinamento fisico € o desenvolvimento do potencial
fisiolégico e das habilidades motoras de cada modalidade (BOMPA, 2002).



Dentro desta perspectiva, o treinamento de forca maxima vem sendo muito
pesquisado, para ganhos de performance na corrida de rua. Na revisao da literatura
realizada por Silva (2022) foi verificado que o treinamento de forga foi eficaz para o
ganho de economia de corrida em um planejamento de até dez semanas de
treinamento. Porém na mesma revisdo nao foram encontrados ganhos no VO2max
dos atletas. Bompa (2002) cita que, para esportes ciclicos as capacidades de
velocidade e forca, s&o variaveis determinantes para capacidade de poténcia.

O objetivo do presente estudo é realizar uma revisao da literatura, sobre os

beneficios do treinamento de forgca e performance na corrida de rua.



2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisédo descritiva da literatura. Segundo Cleber (2013) e o
amplo levantamento das fontes tedricas (relatérios de pesquisa, livros, artigos
cientificos, monografias, dissertacbes e teses), com o objetivo de elaborar a
contextualizacdo da pesquisa e seu embasamento tedrico, o qual fara parte do
referencial da pesquisa na forma de uma revisdo bibliografica (ou da literatura),
buscando identificar “o estado da arte” ou o alcance dessas fontes. A busca de artigos
foi realizada nos bancos de dados, Scielo, PubMed, Google Académicos e livros

académicos.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1 Treinamento desportivo

Todo contexto de treinamento desportivo € fundamentado em principios de
adaptag¢des agudas e posteriormente em crbnicas, para um melhoramento da aptidéo
fisica dos atletas. As evidéncias demonstram que para o aperfeicoamento da aptidao
fisica tem-se primeiro que analisar quais as valéncias fisicas e o sistema energético
mais predominante do esporte, (BOMPA 2002, p.8-21; LARANJEIRA et al.2011).
Assim Dantas, (1998), define especificidade do treinamento, deve ser voltado para os
requisitos do desempenho desportivo, sistemas energético, segmento corporal e
coordenacao motora.

O planejamento para o treinamento deve ser orientado de forma cientifica,
embasada em testes para quantificar o estado fisico do atleta, assim definir metas e
objetivos para aquisicao do desempenho esportivo (BOMPA, 2002).

A preparacao desportiva € o meio pelo qual os atletas sao instruidos a treinar
com o intuito de melhorar o desempenho esportivo da modalidade e obter um 6timo
rendimento esportivo (BORIN et al 2008).

Um assunto que cerca os preparadores fisicos atualmente, € uma construgao
tedrica e metodologica para a elaboracdo de uma periodizagdo para alcangar o
maximo do aperfeicoamento desportivo. Ocorrendo assim uma demanda intensificada
nos aspectos relacionados a preparacao desportiva para o alto rendimento (GOMES
2009).

Guilherme et al (2012) relata que dentro de um planejamento existem etapas a
serem cumpridas, sendo que os treinos devem seguir uma sequéncia logica
dependendo do nivel de preparagao que o atleta se encontra e dentro do ciclo de
treinamento. Souza et al (2006) sugere que em cada ciclo de treinamento o atleta tera
passado por novas adaptacoes fisioldgicas, sendo assim, testes devem ser realizados
para novos ajustes ao treinamento.

Essas adaptacbdes podem ser explicadas pelo fendbmeno da potencializagao
pos ativagdo, ou seja, apdés uma demanda forca maxima mudangas moleculares e
alteragdes no recrutamento de unidades motoras fardo que o atleta tenha um
desempenho esportivo potencializado (GUILHERME et al 2012).
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Porém a explicagcdo mais evidenciada para as adaptagbes fisiologicas ao
treinamento periodizado, é o ciclo de supercompensacao, onde a primeira fase de
estimulo o organismo chega a fadiga, e durante a fase de recuperagao, as reservas
bioquimicas além de se recompor, excedem os niveis normais. (BOMPA 2002).

Weineck (2003) aponta que existe um decréscimo do desempenho esportivo
na queda do potencial energético, e apdés uma recuperagdo adequada ocorre a
elevacao do estado de desempenho.

Dentro de um sistema metodoldgico de treinamento, Gomes (2009), sugere
uma organizagdo do sistema energético. Inicia-se pelo anaerdbio alatico depois
anaerdbio latico, por apresentar uma relacio entre elas, o autor denomina como uma
interconexdo positiva. No entanto uma inversdo dos sistemas treinados, a
interconexao sera negativa.

Quanto a teoria da interconexao de Gomes (2009), treinamentos de forca
maxima com poucas repeticdes, contribui para adaptagdes crénicas para a melhora
na performance.

Para uma melhor estruturacao do sistema de treinamento, deve-se considerar
o aperfeicoamento das capacidades fisicas do atleta, Gomes (2009) cita cinco
capacidades: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade e coordenacao.

O planejamento de um ciclo de treinamento consiste em um trabalho para criar
um sistema de planos para distintos periodos do ano com objetivos atrelados a cada
momento do treinamento (GOMES, 2009), no entanto, os principais fatores para uma
preparagao ao treinamento, sdo: treinamento fisico, técnico, tatico, psicoldgico e
tedrico, independentemente da idade, potencial e nivel do atleta (BOMPA, 2002),
porém, Weineck (2003) e Borin et al (2008) completam que para alcangar o
desempenho esportivo 6timo existe uma composigdo multifatorial, cuja demanda da

complexidade de fatores possibilita que se obtenha um alto rendimento, ver quadro 2.
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Quadro 2: Modelo simplificado dos componentes do desempenho esportivo

Capacidades Aptiddo para
Coordenativas Movimentos

Técnica

Capacidades Psiguicas Capacidades Téticas e
: Cognitivas
7Y Capam!dade de
Rendimento i
. Esportivo
Fatores Constitucionais Fisicos & Sociabilidade
Relacionados a aptiddo. ‘/

Condicio

Forca | Velocidade Resisténcia Flexibilidade

Fonte: Weineck, 2003.

O objetivo central do treinamento periodizado é que o atleta desenvolva o
potencial dos biossistemas (GOMES, 2009), contudo Borin et al (2008) completa que
nao € apenas os aspectos bioldgicos que devem ser levados em consideragdo, mas
incluir também os aspectos fisicos, técnicos, psicologica, familiar e social.

Os periodos de treinamento sdo subdivididos em macrociclo, mesociclo e
microciclo o que possibilita um melhor controle do treinamento (BOMPA, 2002;
WEINECK 2003; GOMES, 2009).

O microciclo € um plano de curta duragéo cujo objetivo é, melhorar os fatores
que elevam o potencial de desempenho, visando a solug¢ao das tarefas do mesociclo
(GOMES, 2009). Dentro do microciclo, a repetigao é essencial para o aprendizado de
um elemento técnico, ou desenvolvimento de uma capacidade biomotora, para assim
obter o efeito desejado ao treinamento (BOMPA 2002).

A estrutura do microciclo pode ser dividida em sessao de treinamento, divididas
em ordinario, de choque, estabilizador, manutencéo, recuperativo, controle, pré-
competitivo e competitivo, essas etapas do treinamento sugerem as adaptacdes
cronicas ao treinamento, cujo atleta passara pelo fendmeno da supercompensacgéao

(BOMPA, 2002), contanto que respeite as respectivas cargas de treinamento, ver
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tabela 1, onde cada etapa se pode ter uma frequéncia de 7 dias para uma melhor
organizacgao na preparagao do atleta, ver tabela 5. (GOMES 2009).

Tabela 5: Lista de classificagao e intensidade de treino

Classificagdo dos microciclos Intensidade % dos microciclos
Ordinario 60 a 80
De choque 80 a 100
Estabilizador 40 a 60
Manutengao 30a40
Recuperativo 10a 20
Controle 80a 90
Pré-competitivo 80 a 90
Competitivo 70 a 80

Fonte: Gomes, 2009.

Dentro dessa conjuntura, os microciclos de treinamento tém uma caracteristica
ondulatéria de carga, com picos maximos semanais para que o atleta atinja a
expressao maxima das variaveis a serem treinadas (FLECK & KRAEMER, 2006).

O mesofilo é caracterizado como o conjunto dos microciclos, no entanto, ela
pode ter uma frequéncia de 3 a 6 semanas da estrutura da preparacao para solucionar
as tarefas determinadas no macrociclo (GOMES. 2009). Sendo assim € composta por
fases de: incorporacgao, estabilizador, controle, pré-competitivo e competitivo. A fase
de incorporagao, se da pelo inicio da preparagao desportiva. O periodo de controle
sdo os testes para readequar as intensidades para o treinamento. Ja o estabilizador
visa a manutencgao dos ajustes da fase anterior. O pré-competitivo é a preparagéo
imediata que antecede a competicao nesse periodo alguns ajustes sao feitos para
minimizar erros detectados na fase anterior. E o competitivo, é o final de um periodo
preparatorio, que se caracteriza como a competigao propriamente dita.

O macrociclo é definido como toda a temporada, incluindo a preparacao,
competicao e transicdo. Tem como caracteristica o periodo de seis meses ou um ano,
porém pode aplicar o conceito de ciclo olimpico. O periodo preparatério é relativo a
aquisicao da forma, com duragdo minima de seis semanas. Competitivo, é a
manutencao dos niveis obtidos. A parte transitoria envolve a perda momentanea dos
niveis competitivos (BOMPA, 2002).
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Para uma melhor estrutura metodoldgica de planificagdo para ganhos de forga
e poténcia a periodizagdo classica € sugerida como um importante método de
treinamento, cuja tendéncia € diminuir o volume e aumentar a intensidade (FLECK &
KRAEMER, 2006). Uma proposta sistematica de treinamento é sugerida por Bompa
(2002), indicando que o treinamento pode ser dividido em periodos e subdividido em

preparatorio e competitivo, quadro 3.

Quadro 3: Sequéncia para o desenvolvimento de preparagéo fisica

Periodo de ) .
) Periodo preparatério Periodo competitivo
treinamento
Periodo de
1 2 3

desenvolvimento

o Aperfeicoamento das
o . Preparacao fisica ]
Objetivo Preparacgao fisica geral n capacidades
especifica ) »
biomotoras especificas

Fonte: Bompa, 2002

O periodo preparatério constitui-se em duas fases, preparagéao fisica geral e
especifica. Para que a preparacao fisica especifica desenvolva as caracteristicas
fisiologicas do desporto, que se caracteriza como fatores determinantes para
desempenho esportivo (BOMPA, 2002).

No primeiro momento deve-se priorizar a preparagao fisica geral, que
independe da especificidade do esporte, tem como objetivo a adaptagdo do organismo
para as capacidades biomotoras que o atleta podera atingir, assim construindo uma
base funcional que assegurara um volume alto de trabalho especial do atleta na
temporada de competicdo (BOMPA, 2002; GOMES 2009)

O periodo competitivo devera ser planejado conforme o calendario das
principais competicbes. Desta maneira se sugere que seja divido em trés etapas:
etapa um, pré-competitivo; etapa dois, competicdo e etapa trés periodo transitério. O
treinamento na etapa um, consiste no aperfeicoamento de diversos aspectos
especificos da preparacdo do atleta. Na etapa dois é assegurar a obtencado do
resultado esportivo. Na etapa trés, transitorio, fase de recuperacgéao, quadro 4 (GOMES
2009).
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Quadro 4: Planejamento de treinamento competitivo.

Periodo de
) Periodo preparatério Periodo competitivo
treinamento
Periodo de ] ) 3
desenvolvimento Pré Competicado | Transitorio
_ Preparagao Técnico,
o Preparacéo ) ) Resultado .
Objetivo . fisica Tético, ) Recuperacao
fisica geral esportivo

especifica Especifico

Fonte: Gomes, 2009

Como o objetivo do treinamento desportivo € o aumento das capacidades
biomotoras do atleta, ao final de cada etapa de treinamento, testes devem ser
realizados para um ajuste ideal de cargas, € nao apenas pela subjetividade (BORIN
et al 2008).

3.1.1 Treinamento de forga e performance na corrida

O treinamento de forca e a pratica de exercicio fisico onde os atletas
conseguem ganhar forga, hipertrofia e desenvolvimento motor (Westcott, 2009;
Mynarski et al., 2014), trabalhando grupos musculares com uma resisténcia externa
(Esco, 2013).

American College of Sports Medicine, recomenda que seja feito a musculagao
por duas vezes na semana, cujo beneficios mais evidentes serao, reducao na taxa de
mortalidade, controle do peso, pressao arterial e aumento da qualidade de vida,
(ACSM, 2009). Na corrida em especial, e para maximizar a performance e diminuir os
riscos de lesdo (ANDRES, 2024).

Berryman et al (2018) em sua meta analise, colaborando com o que Gomes
(2009) e Bompa (2002) que eles citam que na organizagdo da periodizagdo do
treinamento, os atletas de endurance necessitam de um mesociclo de treinamento de
forca especifica na preparacao geral e ganho de performance, além do treinamento
especifico de cada modalidade

Para conseguir uma melhora significativa na performance com o treinamento
de forga, o técnico necessita planejar com cuidado o treinamento concorrente. Que
consiste em realizar o treino de forga e corrida ao mesmo tempo (Moghadam BH et

al. 2020). Caso o objetivo do atleta seja melhorar a resisténcia aerdbia, ndo existe
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correlagdo entre qual treino realizar primeiro. Porém se o objetivo for ganhar forga,
melhorar a economia de corrida, a sugestdo dos autores é fazer o treino de forga 3
horas apds o treino de corrida (ZHANG et al, 2023). Desta forma os ajustes do sistema
neuromuscular e forca relativa e a poténcia explosiva dos atletas serao melhoradas.

No entanto, existem evidéncias que demonstram que treinos concorrentes
podem afetar a eficiéncia do exercicio subsequente. A hipotese sugerida € que a
deplecéo de energia, a fadiga residual € um fator desfavoravel para as adaptagdes
cronicas do exercicio (FERRER, et al 2021). No artigo de Schumann et al (2015)
concluiram que o treinamento concorrente pode diminuir a testosterona/globulina a de
ligacdo do hormdnio sexual e possivelmente prejudicar a eficiéncia da sintese
proteica. Para uma melhor otimizag&o do treinamento, visando o objetivo principal do
atleta, sugere-se que o primeiro seja a corrida (ZHANG et al 2023).

Nivel de treinamento, estado funcional, métodos de treinamento, duracdo do
exercicio, suplementagdes nutricionais sao fatores que poderiam influenciar no efeito
do treinamento, seja de resisténcia ou de forca. Contudo, muito tem que se analisar
para montar um programa de treinamento ideal para alcangar o efeito desejado
(ZHANG et al, 2023).

O efeito crbnico mais evidenciado ao treinamento de forca na questao
neuromuscular sdo adaptagdes nervosas centrais principalmente na forma de saidas
de frequéncia aumentadas do nervo craniano central, aumento das conexdes neurais
intermediarias na medula espinhal, levando a efeitos aprimorados de treinamento,
maior capacidade de alternar entre excitagao e inibigado no motoneurdnio (SINDDIQUE
et al, 2020).

Nao ha evidéncias que comprovem a correlagdo do treinamento de forca e
ganhos na melhora do VO2 maximo de atletas (CHTARA et al 2008). Porém muitas
evidéncias comprovam o ganho na economia de corrida (CHTARA et al 2008).

Cada treinamento tera uma resposta fisioldgica destinada no organismo. O
treinamento de forga tera sua manifestagédo em hipertrofia, ligadas a vias moleculares
centradas em mTOR (CUIXINWEN, 2018). O treinamento aerdbio tem sua ativacao
feita pelo PGC-1a por AMPK, CaMK e p38MAP, que resulta em mudang¢as no numero,
funcdo e estruturas das mitocéndrias, o que resulta por sua vez um aumento na
capacidade metabdlica do corpo (BERRYMAN, et al 2019).
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Segunda Bares et al (2015) economia de corrida € um importante preditor
fisiologico para medir a resisténcia de atletas de longa duragdo. Porém, segundo o
autor, € uma medida dificil ter uma precisdo do que é bom, médio ou ruim. Contudo,
os mesmos podem ser identificados a partir da literatura existente, como o consumo
de oxigénio em uma faixa de velocidade em corredores nas suas respectivas
capacidades aerobias. A performance metabdlica e a quantidade da energia
disponivel para facilitar o desempenho ideal, e a eficiéncia cardiopulmonar e a
produgdo reduzida de trabalho para os processos relacionados ao transporte e
utilizagdo de oxigénio. As caracteristicas biomecanicas e neuromusculares e a
capacidade de converter a poténcia em translocacdo, ganho de performance.
Colaborando com esses achados, Lacuor et al (2015) descreve que os fatores que
contribuem para a economia de corrida sdo as dimensdes do corpo: massa corporal,
arquitetura das pernas e principalmente o comprimento da tuberosidade do calcaneo,
responsavel por 60 a 80% da variabilidade. Cita ainda que, 0 armazenamento e a
reutilizacdo de energia elastica também contribuem para a variabilidade da economia
de corrida.

No estudo de Eihara, et al (2022) foi verificado que o treinamento com pesos
com cargas maximas, como Gomes (2009) cita de 80 a 100% da capacidade maxima
de uma repeticao do atleta, no periodo de choque de treinamento, foi mais eficaz na
melhoria da economia de corrida dos atletas.

A razdo pela qual o interesse dos estudos nesse campo € vasto, € que o]
custo energético do musculo representa a maior parte do custo energético na corrida
(KIPP, et al 2019).

A sugestao é que com o ganho de forgca muscular, podera ter uma diminuigéo
na intensidade relativa da carga na corrida (FLETCHER, et al 2017). Ou seja, o
corredor consegue correr a mesma distancia, gastando menos energia,
consequentemente podendo correr mais rapido.

Milheto et al (2002) realizou uma pesquisa com quinze triatletas por 14
semanas de treinamento. Todos os atletas foram avaliados no teste de 3km de corrida
para avaliar VO2max, e salto vertical para analisar a poténcia de membros inferiores.
O treinamento consistiu em um grupo treinando forga entre 90 a 100% da carga
maxima, exclusivamente de membros inferiores, e a cada semana as cargas eram

ajustadas, e o treinamento aerdébio no maximo de 70% do VO2max de cada atleta.
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Outro grupo apenas realiza treinamento aerobio de até 70% do VO2 max. Nao foram
encontradas diferengas significativas nos pré-testes e pos teste de corrida e salto
vertical entre os grupos. O grupo que realizou treinamento de forga demonstrou uma
melhora no tempo de contato com o solo, sugerindo um menor gasto energético com
0 grupo que realizou apenas o treinamento de corrida.

Na pesquisa realizada por Mesquita et al (2023) onde ele avaliou pessoas
destreinadas, por um periodo de 7 semanas, houve uma piora nas adaptacoes
mitocondriais dos envolvidos para o treinamento de endurance. A pesquisa separou
os individuos em 2 grupos, treinamento de forga e logo apds corrida, outro grupo
apenas corrida. Todos os avaliados tiveram melhora na questao corporal, diminuigao
na gordura corporal e aumento da massa livre de gordura. A explicagao dos autores
da pesquisa, para a piora no treinamento de endurance, pode ser pela pouca
experiéncia dos individuos estudados.

Na revisao sistematica com meta analise de Lagos et al (2024 ), foram avaliados
652 atletas entre, iniciantes, avangados e atletas profissionais, distancias curtas e
longas. Foram onde todos os artigos analisados tiveram como critério de incluséo o
treinamento de forga, com o minimo de 80% de 1 repeticdo maxima. Foi avaliado neste
trabalho o trabalho de poténcia, cuja cargas podem variar entre de 40 a 79% de um
teste de 1 repeticdo maxima, treinamento de poténcia. O tempo de treinamento
investigado foi de 4 a 24 semanas de treinamento com 1 a 4 sessdes de treinamento
resistido por semana. Os autores encontraram melhoras significativas com o
treinamento de forga, na economia de corrida. Para corredores amadores, com uma
velocidade média de 12km/h ha sugestado e para o treinamento de poténcia. Ja para
atletas avangados e profissionais com alto VO2max, o treinamento de forca maxima
encontrou mais beneficios. Segundo os autores, essa diferencga é pela experiéncia do
atleta em suportar altas cargas de treino, e conseguir manter uma intensidade por um
periodo maior na corrida.

Colaborando com Lagos et al (2024), Fernandez et al (2016), na sua revisao
sistematica com metanalise de ensaios controlados, chegaram a conclusao de que o
treinamento de for¢ca é uma excelente estratégia para melhorar a economia de corrida.
Porém os autores encontraram valores entre 40 a 70% da carga de uma repetigao

maxima sem ir até a falha.



19

No estudo de Ferrauti et al (2010), ele realizou o treinamento de forgca com
atletas recreativos para uma maratona, e os dados da pesquisa nao surtiram efeito
para ganhos de melhora na economia de corrida dos avaliados. Os autores sugerem
que o tempo de 8 semanas de treinamento de forca, a falta de experiencia de dos
avaliados talvez tenham sido os motivos que faltaram para uma melhor resposta
neuromuscular.

Na pesquisa de Wang (2023) pesquisou o ganho de performance em atletas
velocistas de atletismo, ele encontrou resultados expressivos no ganho da economia
de corrida. Foram analisados dois grupos, grupo experimental, e grupo controle.
Todos os atletas do grupo controle passaram pelo teste de 3km, e passaram por um
periodo de base de 2 semanas no treinamento de forga, para conhecer o treinamento.
Apos treinamento de base, iniciaram o treinamento propriamente dito de forga por 8
semanas. A diferenga estatistica de P<0.05 para os atletas com o treinamento de
forga, demonstra eficacia para ganho de economia de corrida.

Em outra pesquisa semelhante com corredores de 5 km, Paavolainen, eta al
(1999) realizou um ensaio clinico com 19 atletas experientes, sendo 10 no grupo
experimental e 9 no grupo controle. Foram realizados testes de 20m, salto vertical, e
consumo maximo de oxigénio em todos os atletas. Houve melhora na corrida de Skm
P<0,01 e no teste de 20m para o grupo experimental. Ja na analise de VO2max, o
grupo controle teve uma melhora P<0,05, e nenhuma alteragdo no grupo controle. Os
autores nesta pesquisa citam que a melhora no desempenho dos atletas € devido as
adaptagdes neuromusculares ocasionadas pelo treinamento de forca.

Em outro estudo em corredores master maratonistas, foi verificado uma
melhora no tempo de corrida dos maratonistas avaliados (PIACENTINI et al 2013). O
mesmo autor cita que programas de treinamento dentro de uma preparagéo para uma
maratona, 6 semanas de treinamento de forca € fundamental para melhora na
performance de corredores master.

Na pesquisa de Ronnestad et al (2014) foi evidenciado que existe melhora na
economia de corrida e na resposta de VO2max no treinamento com pesos com
repeticdes maximas com cargas de 80 a 90%. A justificativa dos autores € que existe
uma conversao das fibras musculares lIx de contracéo rapida, para as fibras do tipo

[la mais resistente a fadiga ou a melhora na rigidez muscular. Colaborando com esta
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evidéncia, Hunter et al (2015) demonstra que atividades que consistem em um ciclo
de alongamento e encurtamento estdo mais relacionadas com a economia de corrida.

Indo na contramao dos achados na literatura, Charles et al (2010), estudou 12
atletas profissionais de 5km com tempo média de 15:04 min/seg, e encontrou que uma
rigidez maior ocasiona menor poténcia para os individuos estudados. Os autores
sugerem que isso se da ao fato dos atletas serem altamente treinados. Porém Lacour,
et al (2015) acrescenta que a rigidez muscular pode atenuar a velocidade em 6-7

metros por segundo
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4. CONCLUSOES

Nota-se que o treinamento de forca pode ter um beneficio aos corredores de rua. A
planificacdo do treinamento de forga, dentro do planejamento do ciclo de uma prova
alvo, sera de extrema importancia para o atleta. O principal objetivo do treinamento
de forca é o ganho de poténcia muscular, onde deixa o atleta com um custo energético

menor e consequentemente um ganho de performance, mais rapido.
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