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@IoEe
Resumo

Esta pesquisa teve como objetivo analisar quais os tipos e métodos de treinamento que 0s
corredores de rua no Brasil utilizam na sua periodizagdo. E um estudo com base em dados
secundarios a partir das publicacfes em revistas académicas brasileiras na area de educagdo fisica
que analisou e registrou, apds o primeiro filtro, 72 artigos publicados em periddicos brasileiros.
O primeiro artigo teve como ano de publicagdo 2009 e 0s anos com maior nimero de artigos
publicados foram 2018 e 2019. A Revista Brasileira de Prescri¢do e Fisiologia do Exercicio
apresentou 0 maior nimero de publicacdes. Este estudo investigou se os corredores de rua seguem
algum modelo de treinamento (periodizado, intervalado, intermitente, entre outros) e, assim,
trouxe uma forma de auxiliar aos profissionais do esporte com os com métodos e a elaboracéo
dos treinamento para os corredores de rua profissionais e iniciantes e dessa forma melhorar a
performance dos corredores e contribuir para a prevencgdo de lesdes.

Palavras-chave: corrida de rua, treinamento fisico, educacéo fisica.

Abstract

This research aimed to analyze the types and methods of training that street runners in Brazil use
in their periodization. It is a study based on secondary data from publications in Brazilian
academic journals in the area of physical education that analyzed and recorded, after the first filter,
72 articles published in Brazilian journals. The first article was published in 2009 and the years
with the highest number of articles published were 2018 and 2019. The Brazilian Journal of
Exercise Prescription and Physiology presented the highest number of publications. This study
investigated whether street runners follow any training model (periodized, interval, intermittent,
among others) and, thus, brought a way to assist sports professionals with the methods and
development of training for professional and beginner street runners and thus improve the
performance of runners and contribute to the prevention of injuries.

Keywords: street race, physical training, physical education.

Resumen
Esta investigacion tuvo como objetivo analizar qué tipos y métodos de entrenamiento utilizan los
corredores callejeros en Brasil en su periodizacion. Se trata de un estudio basado en datos
secundarios de publicaciones en revistas académicas brasilefias en el area de educacion fisica que
analiz6 y registro, después del primer filtro, 72 articulos publicados en revistas brasilefias. El
primer articulo fue publicado en 2009 y los afios con mayor nimero de articulos publicados fueron
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2018 y 2019. La Revista Brasilefia de Prescripcion y Fisiologia del Ejercicio present6 el mayor
namero de publicaciones. Este estudio investigé si los corredores callejeros siguen algin modelo
de entrenamiento (periodizado, intervélico, intermitente, entre otros) y, asi, proporcioné una
manera de ayudar a los profesionales del deporte con métodos vy el desarrollo del entrenamiento
para corredores callejeros profesionales y principiantes y asi mejorar el rendimiento de los
corredores callejeros. rendimiento y contribuir a la prevencion de lesiones.

Palabras clave: carrera callejera, entrenamiento fisico, educacion fisica.

Introducao

A corrida de rua, também chamada “pedestrianismo”, € uma das praticas de atividade fisica
mais antiga que se tem conhecimento. Atualmente, € uma das mais emergentes e tem se
tornado cada vez mais popular, praticada por milhdes de participantes recreativos e
profissionais em todo o mundo (Parra-Camacho et al., 2020). Devido a facilidade para sua
pratica em diversos locais e ao seu baixo custo, torna-se uma das alternativas para a
diminuicdo do sedentarismo, além de ser uma pratica esportiva acessivel, pode ser prazerosa,
influenciando positivamente a sade fisica e mental do individuo (Santos, 2021).

Entre os motivos que levam a adesdo da préatica da corrida de rua, destacam-se o bem-estar,
a regulagéo do estresse, 0 desejo de superar desafios e a socializacdo (Benetti et al., 2018).
Da mesma forma, a maioria dos corredores declarou praticar a modalidade enfatizando a
salde, e outros relataram a busca pelo prazer (Mendonca e Brito, 2012).

Para atender as expectativas e metas individuais dos corredores, é essencial adquirir
conhecimento sobre as motivacBes e caracteristicas especificas dos individuos, a fim de
elaborar uma prescricdo de treinamento apropriada, levando em consideracdo suas
particularidades fisicas e habilidades técnicas, bem como as demandas peculiares da
modalidade. Sob esse enfoque, é importante reconhecer que o desempenho esportivo € um
resultado complexo, resultante da interacdo de inumeros fatores, como aspectos fisicos,
técnicos, taticos, emocionais, mentais e sociais (Jaenes et al., 2021; Nogueira et al., 2021;
Van Lakveld et al., 2021; Ledn-Guerefio et al., 2021; Malchrowicz-Mosko et al., 2020; Parra-
Camacho et al., 2020).

Com o objetivo de maximizar os ganhos, torna-se fundamental conhecer as caracteristicas
fisico-anatdmicas dos sujeitos praticantes, no sentido de auxiliar na organizacdo de seus
treinamentos, com vistas & obtencdo dos resultados almejados com a pratica e, até mesmo, a
prevencdo de possiveis lesdes (Kakouris et al., 2021; Ortega et al., 2021; Garcia-Pinillos et
al., 2020). Mesmo que inicialmente, independentemente dos objetivos desses praticantes —
bem-estar, interacdo social ou procura por salide —, o que levara a tornar essa pratica uma
atividade duradoura sera a abordagem e o conhecimento técnico do profissional para que essa

atividade continue sendo prazerosa. Em caso de acontecimento de uma leséo, isso pode tornar
a pratica para corredores de rua uma atividade traumatica.
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E fundamental um programa de treinamento fisico ao longo de um determinado tempo a fim
de desenvolver as capacidades fisicas e técnicas que sdo determinantes para alcancar o alto
nivel de performance de atletas, assim como de corredores recreacionais (LOpez et al., 2022;
Kolhatkar e Shinde, 2020; Festa et al., 2019). Em individuos que estejam buscando na corrida
uma forma recreacional de atividade fisica ou melhoria na qualidade de vida, também é
importante aderir a um método especifico e a metodologias de treinos para melhorar o
condicionamento fisico para fins de trabalho e satde (Terrones-Concepcion et al., 2022;
Kolhatkar e Shinde, 2020; De Sousa et al., 2019; Perez, 2013). Nesse contexto, 0 objetivo
principal do presente estudo foi analisar a producao do conhecimento sobre o treinamento de
corredores de rua em periodicos académicos brasileiros da area da educacéo fisica.

Metodologia

O presente estudo trata-se de uma pesquisa com dados secundarios. Para realiza-lo, foram
usadas fontes bibliogréficas, das quais foram selecionados artigos cientificos da éarea da
educacao fisica que foram publicados em periodicos académicos. Foram utilizadas algumas

revistas brasileiras que apresentaram no escopo as categorias “educacdo fisica”, “esporte”
e/ou “lazer”.

As pesquisas foram feitas nas seguintes revistas escolhidas de forma arbitraria para a incluséo
na presente pesquisa: Revista Brasileira de Medicina do Esporte; Revista Movimento; Revista
Brasileira de Ciéncia do Esporte; Revista Brasileira de Educacgdo Fisica e Esporte; Pensar
a Prética; Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento; Revista Brasileira de Atividade Fisica
e Saude; Revista Motrivivéncia; Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio;
Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva; Revista Biomotriz. Foram realizadas as consultas
em todas as edicBes das revistas até dezembro de 2022.

Para a busca, foram utilizados os seguintes descritores: treinamento de corredores e
corredores de rua. Logo apos, foi realizada a selecdo dos periédicos, em que 0s artigos
publicados que apresentaram em seus titulos os respectivos descritores mencionados
anteriormente em seus titulos. Apds esse momento, foram feitas as leituras dos resumos e,
por fim, a do artigo completo.

Apbs a leitura dos artigos, eles foram agrupados em oito categorias: corrida de rua como
bem-estar e lazer; iniciacdo e acessibilidade de praticantes de corrida de rua; perfil dos
praticantes de corrida de rua; nutricdo e hidratacdo de praticantes de corrida de rua; estado
mental; aptiddo fisica de corredores de rua; evolucao da corrida de rua; lesdes de praticantes
de corrida de rua.

Os critérios de inclusdo dos artigos em cada categoria foram temas em comum e titulos com
as palavras descritoras. Foram excluidos artigos que tratavam outros temas relacionados a
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corredores de rua, cujo objetivo principal ndo coincidia com o do presente estudo, além de
artigos que ndo fossem da lingua portuguesa.

Figura 1. Fluxograma de identificagdo, selegdo e inclusao dos estudos
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Fonte: elaboracao propria
Resultados

Apbs o levantamento dos artigos seguindo os critérios de inclusdo, foram identificados 72
artigos publicados nos periodicos selecionados.

Na Tabela 1, é apresentado que o tema “aptiddo fisica de corredores de rua” obteve mais
artigos publicados, com um total de 27 (34,17%) artigos, seguido por “nutri¢ao e hidratacao
de praticantes de corrida de rua”, com 13 (16,45%), e “perfil dos praticantes de corrida de
rua”, com 10 (12,66%) artigos.

Tabela 1. Categorias e quantitativo de artigos

ategorias Quantidade de artigos
Corrida de rua como bem-estar e lazer 6 (7,59%)
Iniciagdo e acessibilidade de praticantes de corrida de rua 2(2,53%)
Perfil dos praticantes de corrida de rua 10 (12,66%)
Nutrigdo e hidratagdo de praticantes de corrida de rua 13 (16,45%)
Estado mental 7 (8,86%)
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Aptidao fisica de corredores de rua ‘ 27 (34,17%)

Evolugdo da corrida de rua 5 (6,32%)

LesGes de praticantes de corrida de rua ‘ 9(11,39%)

Fonte: elaboracao propria

Na Figura 2, foi separada a quantidade de artigos publicados em cada ano. Foi possivel
observar que, em 2009, foi identificado o primeiro artigo publicado com os critérios de
incluséo utilizados no presente estudo, e 0 ano com mais publicacgdes foi o de 2019, seguido
por 2018, de forma respectiva com 14 e 12 artigos publicados.

Figura 2. Ano de publicagdo e quantitativo de artigos
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Fonte: elaboracao propria

A Figura 3 demonstra a quantidade de artigos publicados em cada um dos periddicos usados
para a busca deles; dessa forma, foi verificada que a Revista Brasileira de Prescricdo e
Fisiologia do Exercicio constou com mais artigos publicados com as palavras usadas para o
filtro em seus titulos (27 artigos), seguida da Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva (15
artigos) e da Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento (9 artigos).
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Figura 3. Periddicos em que os artigos foram publicados e quantitativo de publicagcdes

Revista Movimento
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Revista Motrivivéncia
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Revista Brasileira Nutricdo Esportiva
Revista Biomotriz

Fonte: elaboracao propria

A Tabela 2 apresenta os artigos selecionados nos periddicos, o ano de publicacdo e os
principais achados do artigo. Eles foram selecionados por atenderem a todos 0s quesitos dos
critérios de inclusdo e seguirem a proposta da tematica.

Tabela 2. Artigos, periddicos, autores e ano das publicacdes e principais resultados

Artigo Periddico Autor/Ano Principais resultados
publicagdo
Caracteristicas do Revista Brasileira de Torres et al. Os homens apresentaram
treinamento e associagdo Medicina do Esporte (2020) tendéncia a maior intensidade,
das lesdes em corredores densidade e volume de treinos de
de rua recreacionais corrida, além de maior tempo de

corrida. Em contrapartida, eles
apresentam maiores fatores
predisponentes para lesdes.

Efeitos do treinamento Revista Brasileira de Dos Santos et al. Aintervencdo de quatro semanas

fisico sobre parametros Ciéncia e Movimento (2021) com TCR e TCF foram benéficos

de saude de corredores para os individuos, pois promoveu
de rua recreacionais melhoria na aptidao

cardiorrespiratdria, aumentou a
massa muscular, reduziu RCQ,
aumentou a poténcia de membros
inferiores e melhorou a
flexibilidade. Assim como houve
alteragbes importantes
nas variaveis de PGe MC, IF e
poténcia média; portanto,
possibilitou um progresso na
qualidade de vida de forma
ampla e aperfeigoou também o
desempenho fisico desse publico.
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Analise do perfil Revista Brasileira de Fonseca et al. A maioria dos praticantes parece

sociodemografico, Ciéncia e Movimento (2019) realizar os treinamentos de corrida
motivos de adesdo, rotina respeitando as recomendagdes e as

de treinamento e diretrizes para a pratica de

acompanhamento atividades fisicas associadas a
profissional de praticantes saude. Além disso, péde ser

de corrida de rua verificado que expressiva parte dos

corredores ainda pratica a corrida

de rua sem supervisdo profissional,

embora considerem importante o
acompanhamento profissional.

Efeitos do treinamento Revista Brasileira de Sousa et al. Dados indicam que um
fisico sobre varidveis Prescrigéo de Fisiologia (2019) programa periodizado de
relacionadas a saude ao do Exercicio treinamento de
desempenho fisico em corrida de rua e treinamento em
corredores de rua circuito funcional podem promover
recreacionais melhorias estatisticamente

significativas na poténcia anaerdbia
média dos corredores recreacionais
estudados.
Fonte: elaboracao propria

Nota: TCR — treinamento de corrida de rua; TCF — treinamento em circuito funcional; RCQ — relacdo
cintura-quadril; PG — percentual de gordura; MC — massa corporal; IF — indice de fadiga.

Discussao

O presente estudo teve como objetivo central realizar um levantamento acerca de
conhecimentos dos artigos incluidos sobre o treinamento dos corredores de rua em periddicos
académicos da area de educacdo fisica. Do total de trabalhos encontrados, 72 artigos
continham em seus titulos as expressdes “treinamento de corredores de rua” ou “corredores
de rua”. Este estudo trouxe, em seu levantamento, que trabalhos relacionados a treinamento
versus corredores estdo em constante crescente.

Os principais achados remetem a importancia do acompanhamento de um profissional de
educacao fisica, principalmente especialista na area de corrida de rua e treinamento fisico,
para evitar lesdes, bem como com conhecimento acerca das prescricbes de treinamentos
adequados para atingir os objetivos de cada corredor, desde o recreacional, a qualidade de
vida e até o profissional. Fato esse de muita relevancia, uma vez que treinadores especialistas
possuem o conhecimento para ensinar as habilidades esportivas de determinada modalidade
(Gilbert e Coté, 2013).

A Figura 2 evidencia uma crescente produgdo académica entre 2018 e 2019. Observa-se
aumento exponencial da demanda pela pratica da corrida de rua, modalidade que vem
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ganhando cada vez mais espago nos programas de exercicio fisico, em raz&o da facilidade
para sua pratica, do baixo custo e dos varios beneficios que traz aos praticantes (Gongalves
et al., 2016; Campos et al., 2016; Lima e Durigan, 2018). Dessa forma, acredita-se que
controlar, pesquisar e publicar essas informagfes no ambito académico dardo maior suporte
para a prescricdo devida e apropriada para a area de educacao fisica.

Ja no estudo de Parra-Camacho et al. (2020) com corredores amadores, constatou-se como
um dos principais resultados o aumento da flexibilidade e da forca, destacando que séo
variaveis muito importantes para os corredores de rua. Os corredores iniciantes sdo 0s mais
propensos a lesdes, em alguns casos pelo fato de ndo terem experiéncia na modalidade
(Kluitenberg et al., 2015), tornando ainda mais evidente a necessidade do acompanhamento
de um profissional de educacdo fisica.

No estudo de Perez (2013) com bombeiros militares, em que foi prescrito um programa de
corrida de rua com diferentes distribuicdes de intensidade na periodizacao, tiveram como
resultados a diminuicdo no indice no percentual de gordura e 0 aumento do consumo de
oxigénio. Em outro estudo, Campos et al. (2016) com recrutas militares, evidenciaram que,
num programa de treinamento fisico que envolvia corrida, forca, agilidade e flexibilidade,
além de ter sido eficiente na reducdo do percentual de gordura, houve melhora na saude e
aumento substancial na parte cardiorrespiratoria. Dessa forma, é possivel verificar que se
torna benéfica a adocdo de métodos estabelecidos de treinamento para a pratica da corrida de
rua para que os seus praticantes consigam de alguma forma melhorar alguns dos componentes
da aptidao fisica.

A Tabela 2 demonstrou os estudos, como, por exemplo, o de Fonseca et al. (2019), no qual
0s praticantes de corrida de rua acham importante 0 acompanhamento do profissional de
educacdo fisica, apesar de a maioria deles praticar a modalidade sem o acompanhamento.
Fato esse muito provavel devido a que correr seja uma pratica natural do ser humano e est4,
na cultura mundial, que qualquer individuo pode correr sem a supervisdo de um profissional,
mesmo este sendo o responsavel pelas cargas de treino, pela periodizacdo, pelos objetivos a
serem alcancados e pelos cuidados com toda a logistica do treinamento.

Para Sousa et al. (2019), um programa periodizado de corrida de rua e treinamento em
circuito funcional pode promover melhorias significativas na poténcia anaerébia média dos
corredores recreacionais estudados. Isso esta em consonancia com outros estudos que citam
a importancia de se ter um acompanhamento especializado em que mostrem as benfeitorias
a saude do praticante relacionadas a pratica, uma vez que 0 VOomax estad diretamente
relacionado ao condicionamento fisico do praticante. No estudo de Dos Santos et al. (2021),
ao analisarem os efeitos dos educativos de corrida e do treinamento pliométrico em variaveis
que influenciam no desempenho da corrida, verificaram que os exercicios pliométricos
combinados com corridas aumentaram o0s incrementos de forga para salto vertical,
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desempenhos na corrida e reducdes do lactato sanguineo.

Ja no estudo de Torres et al. (2020), ¢ identificado que individuos do sexo masculino tém
tendéncia ao treinamento de corrida com mais volume e maior intensidade devido as grandes
distancias que eles estdo acostumados a percorrer e, em alguns casos, sem materiais de
desgastes adequados, como, por exemplo, um bom ténis, alimentacdo adequada e descanso
necessarios para a proxima sessao de treinamento, chegando muitas vezes ao overtraining e,
com isso, S&0 mais propensos a obter mais lesGes na pratica da corrida de rua.

No estudo de Dos Santos et al. (2020), apos intervencao de quatro semanas de treinamento
de corrida de rua e treinamento em circuito funcional, foram promovidas melhorias na
aptiddo cardiorrespiratéria. J& no estudo de Roelker et al. (2022), houve aumentos na massa
magra e 0ssea, na poténcia aerdbica e na capacidade antioxidante, além de uma redugdo na
pressdo arterial pds-exercicio. Todos esses fatores sdo importantes e relevantes para a
melhoria da qualidade de vida com exercicios aerobicos. Os resultados do presente estudo
poderdo auxiliar pesquisadores a aumentarem o0s seus campos de conhecimento sobre 0s
treinamentos de corredores de rua e sobre o desenvolvimento de novas pesquisas, além de
ser uma possibilidade de auxilio aos profissionais na prescri¢do de treinamentos mais eficazes
e embasados na ciéncia. Como possiveis limitacdes deste estudo podem ser destacado o fato
de os estudos pesquisados estarem apenas em periddicos cientificos na areade educacao fisica
no Brasil e apenas em lingua portuguesa.

Conclusao

De modo geral, os estudos incluidos defendem a importancia de que seja adotado algum
método de treinamento para que os corredores consigam alcancar seus melhores resultados,
sejam eles corredores profissionais, sejam amadores (recreacionais), bem como da relevancia
de um profissional de educacdo fisica fazendo o acompanhamento do corredor de rua. Dessa
forma, para os profissionais que trabalham ou querem adentrar na area de corrida de rua, é
necessario conhecer esses praticantes e suas caracteristicas, a fim de criar métodos de
treinamento, no sentido de alcancar o objetivo especifico de cada um ou até mesmo de tornar
a pratica mais segura e atenuar a incidéncia de lesdes.

Espera-se que os resultados levantados neste estudo possam ajudar os profissionais de
educacao fisica a montarem treinos periodizados com a finalidade de levar corredores de rua
a obterem melhores resultados e evitarem lesdes durante a préatica.
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