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RESUMO

Corridas de média e longa distancia necessitam do individuo um alto condicionamento fisico,
expresso comumente pelo Vo, e pela economia de corrida (EC). O objetivo desta reviséo foi
verificar os efeitos do treinamento de forca (TF) na performance de corredores. O principal
achado aponta para uma melhora na EC quando aplicado protocolos de TF.

PALAVRAS-CHAVE: Educacéo Fisica; Forca muscular; Exercicio fisico.

INTRODUCAO

As corridas de resisténcia, como as de média e longa distancia, necessitam de alta
poténcia aerdbia por parte do individuo, como também, um excelente consumo maximo de
oxigénio (Vo2 max), sendo este um pardmetro do indicador de desempenho de resisténcia
aerobia (PAAVOLAINEN et al., 1999). O desempenho em corrida de resisténcia em atletas
de elite ndo tem apenas influéncia dos principios cardiorrespiratérios, que de forma resumida,
utilizam com eficiéncia o transporte de oxigénio, mas também, os aspectos pertencentes ao
componente de for¢ca muscular (BEATTIE et al., 2017), como a economia de corrida (EC).

O Vo2 méx e a EC sdo pardmetros fundamentais na corrida de longa distancia no
esporte de alto rendimento (BEATTIE et al., 2014). A EC ¢ definida como energia utilizada
representada em Vo, submaximo para determinada velocidade de corrida, enquanto Vo, méax
¢ a capacidade que o corpo tem de captar o oxigénio do ar e chegar aos musculos durante o
exercicio fisico (FOSTER; LUCIA et al., 2007). Uma EC eficaz proporciona menor gasto

1 O presente trabalho contou com apoio financeiro para sua realizacéo.
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energético em velocidade subméaxima e, consequentemente, uma marcha mais rapida em
determinada distancia e/ou velocidade (GUGLIELMO; GRECO; DENADALI, 2009).

O TF apresenta adaptacdes neurais especificas, como crescimento da ativacdo das
unidades motoras. Por outro lado, o treinamento de poténcia (TPot) muscular e treinamento
pliométrico (TPIi) utilizam menor carga imposta quando comparado ao treinamento de
hipertrofia ou tradicional (LAMAS et al., 2008).

Cargas intensas pode ser uma alternativa para ganhos da EC em um curto periodo de
treinamento (GUGLIELMO; GRECO; DENADAI, 2009). A inclusdo do TF na rotina de
treinos de atletas de corrida parte da hip6tese que o ganho de forca pode atenuar a fadiga
periférica durante o sprint final de uma corrida de resisténcia, além de tornar o atleta mais
econémico (LIMA-SILVA et al., 2010; DAMASCENO et al., 2015).

Entre outros fatores importantes numa corrida de longa e média distancia,
encontramos a regulacdo da velocidade de corrida, conforme descrita por Lima-Silva et al.
(2010). Foi possivel observar neste estudo que, dependendo do nivel de condicionamento do
corredor, as estratégias de estimulacdo durante uma corrida de 10km entre corredores de alto
e baixo desempenho sdo divergentes. Na préatica, corredores de alta performance utilizaram no
inicio da corrida um pace mais rapido, diminuindo até os 2000m; enquanto corredores de
baixa performance utilizaram no inicio e durante a corrida um pace mais lento, mas constante
em quase toda a corrida.

Esses resultados sugerem uma maior EC, desprendendo menor gasto de energia para
realizar o mesmo trabalho mecénico da marcha (corrida).

De acordo com esses apontamentos da literatura cientifica, o presente trabalho teve
como objetivo verificar a influéncia do treinamento de forca na performance de corredores de

corrida de média e longa distancia em diferentes modelos de treinamento.

METODOLOGIA

Esta pesquisa caracteriza-se por ser de revisdo de literatura, na qual foi realizado uma
busca por artigos originais nas bases de dados PubMed e SciElo, além do Google Académico.
Para tanto, foram utilizados os descritores treinamento de forca, treinamento aerdbio, corrida,

corrida de média disténcia, de forma isolada ou associada, em idioma portugués e inglés.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

DE 12/09 A 17/12

Para a discussdo dos protocolos de treinos, foram selecionados 8 artigos originais que

abordaram um ou mais dos métodos: TPIli, TPot, treinamento aerébio (TA), TF e seus efeitos

detalhamento a seguir.

Quadro 1 — Caracterizagédo dos estudos inseridos na revis&o.

na performance de corredores de média e longa distancia. Os principais resultados dos

estudos estdo disponiveis no Quadro 1, e cinco desses sdo explicados com maior

.. N° de -
Ano Autor(es) Objetivo do Participantes/Sexo/Nivel Pro_tocolo de | Principal
Estudo L Treinamento | Resultado
de Condicionamento
9sem TEC
Investigar os TPot+TA
efeitos do
treinamento TPot: sprints
1999 Paavolainen S|multaneo_de 18/M/Corredores atletas 5-10, entre
etal. forca explosiva e 20-100m) e
resisténcia nas saltos (30-
caracteristicas de 200
desempenho fisico contragdes,
5-20 séries)
. 8 sem & Forgca max
Realizar uma 3x/sem 1 Forca pot
comparagao entre
0S d(_)ls metod_os de TF (em ambos
treino descritos ‘o |
Lamas et | quanto a eficiéncia - . 1-4 séries, 4- | - protocolos)
2008 24/?[Fisicamente ativos 10RM
al. em aumentar a
ot e
expercicio meio 2-4 series, 8-
6 rep, de 30-
agachamento 60%RM
8 sem TRM
Investigar o efeito TF: meio TEC
do treinamento de | 17/M e F/Corredores bem | agachamento, @Tempo até a
2008 | Storen et al. ‘o . - ; x
forga maxima na treinados 4séries de até | exaustdo na
EC 4RM vel.max
aerobia
4 sem, T EC (mais
Comparar o efeito 2x/sem eficiente no
. de diferentes TF
Guglielmo, rotocolos de TF tradicional)
Greco e pre 16/?/Corredores bem . ]
2009 . treinamento de ; tradicional:
Denadai . treinados -
forca adicionados 3-5 séries,
ao treinamento de 6RM
resisténcia na EC
TPot
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3-5 séries, até
12RM (falha)
8sem [N Forca max
2x/sem (TFtrad e
. . TPot)
Avaliar os efeitos TFtrad [BVel. corrida
do TF tradicional, L.
3 séries, 4-6 (TF trad)
TPote T de re T EC (todos)
resisténcia (TR) P
Mikkolaet | Muscular no 27/MiCorredores TPot
2011 desempenho . ‘s
al. recreativos 2-3 seéries, 5-
neuromuscular, de
o 10 rep, O-
resisténcia e de
. 38% de carga
corrida de alta
. . externa
intensidade em
corredores R
3 séries, 40-
50 rep.
8 sem TRM
Analisar o impacto 2xfsem 1Salto,
de um programa de Vel. max
treingmé}nto de TF: 3-10 e
2015 Damasceno forca sobre as 18/M/Corredores de RM, 2-3
et al. Ga SODre endurance séries,
caracteristicas (exercicios
neuromusculares e ara
a estimulagéo P
extensores da
perna)
Investigar se um
periodo de 6 sem
treinamento de 6 2x/sem Sem
Roschel et | semanas de TF e 15/?/Corredores TF; TF+PV auteracdo
2015 ) . S Y
al. plataforma recreativos TF: 3-6 significativa
vibratoria (PV) + séries, 4- | nas variaveis
TF influencia a EC 10RM
e a rigidez vertical
40sem  |TForgca max
. . TA+TF | TForca reat.
Investigar o efeito 2EC
Beattie et de uma lnterver)gao 20/?/Corredores TF: 60min, | Vo, max
2017 de TF, Vo, max, L
al. e competitivos 1-12 RM, 1-3
EC e composicéo .
corporal series, 4-5
exerc/sessao,
1-2x/sem.

Fonte: elaborado e traduzido pelos autores.

No estudo de Paavolainen et al. (1999), que verificou a influéncia do TPot + TA sobre

a EC em corredores de 5km durante nove semanas, observou-se que houve melhora
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significativa no desempenho para quem realizou este protocolo, que versou de 32% da carga
total de treino.

Outro estudo (GUGLIELMO; GRECO; DENADAI, 2009) também investigou 0s
efeitos do TPot na EC, e a interferéncia do TF tradicional, mas realizado durante quatro
semanas, com exercicios para membros inferiores (leg-press 45° agachamento, flexdo e
extensdo de joelho). O TPot contou com 3 série de 12 repeti¢cGes, aumentando para 4 e 5
séries nas ultimas semanas, no qual o movimento era realizado em alta velocidade. Para o TF
foram realizados 3 série de 6 repeticbes maximas durante as 2 primeiras semanas e 4 série de
5 repeticBes maximas nas Ultimas semanas. Apds o periodo experimental foi observado uma
melhora significativa na EC somente no grupo que realizou TF.

Por sua vez, Storen et al. (2008) aplicando intervencdo de trés vezes por semana num
total de 8 semanas, identificaram que o TF melhorou a EC e a forca maxima de corredores
treinados. O TF contou com 4 séries com carga de 4RM + TA.

No entanto, Mikkola et al. (2011) ndo encontraram melhora na EC apds aplicacdo de
TF e TPot em corredores recreativos, cujo o primeiro consistiu em cargas de 3-6 RM, com
recuperacdo de 2-3 minutos entre as series; e 0 segundo de cargas que variou de 0 a 40 % de
1RM, com velocidade de acdo maxima e recuperacao entre as séries de 2-3 minutos. Os
resultados apontaram para aumento da forga maxima e melhora na performance da corrida,
devendo, portanto, os corredores incluirem em seu programa de treinamento exercicios
neuromusculares e resisténcia anaerébica, o que pode melhorar o desempenho no sprint final
de uma corrida e, assim, melhorar o tempo de prova.

Roschel et al. (2015) também ndo encontraram progressos significativos na EC, além
das varidveis rigidez vertical e forca dindmica méaxima dos membros inferiores no
desenvolvimento ao protocolo de exercicio meio agachamento durante seis semanas em
homens treinados, divididos em TF e TF + treino de vibragdo de corpo inteiro em uma
plataforma. Os pesquisadores salientam que, tal resultado pode ter sido por conta da baixa
velocidade de movimento realizada no TF.

Observou-se que 87% das pesquisas foram publicadas no idioma inglés e em revistas
internacionais, embora haja participacdo de pesquisadores brasileiros. Do ponto de vista da
biodinamica, a melhora na EC e nos parametros de forca muscular apareceram com maio

frequéncia, e que o treinamento objetivando maior performance de corredores deve incluir
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pelo menos uma das manifestaces de forca, sendo este complementar ao treinamento
especifico de TA.

Porém, assim como relatado por Queiroz e Queiroz (2019) ao investigarem o
treinamento concorrente em diferentes aspectos, incluindo a poténcia aerébica, a ampla

variacdo de protocolos dificultou uma anélise mais precisa neste trabalho.

CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos apresentam que um programa de TF em suas variaveis de forca, aliado ou
ndo ao TA, pode proporcionar ganhos fisioldgicos e mecénicos para corredores de média e
longa disténcia, e portanto, devem ser fazer parte do plano de treinamento desta populacgéo.

EFFECTS OF STRENGTH TRAINING ON THE PERFORMANCE OF
MEDIUM AND LONG DISTANCE RUNNERS: A LITERATURE
REVIEW

ABSTRACT

Medium and long-distance races require the individual to be highly physically fit, commonly
expressed by Vo2 and running economy (RE). The objective of this review was to verify the
effects of strength training (ST) on the performance of runners. The main finding points to an
improvement in RE when ST protocols are applied.

KEYWORDS: Physical Education; Muscle strength; Exercise.

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN EL
RENDIMIENTO DE CORREDORES DE MEDIA'YY LARGA
DISTANCIA: UNA REVISION DE LA LITERATURA

RESUMEN

Las carreras de media y larga distancia requieren que el individuo esté muy en forma
fisicamente, comUnmente expresado por Vo2 y economia de carrera (EC). El objetivo de esta
revision fue verificar los efectos del entrenamiento de fuerza (TF) sobre el rendimiento de los
corredores. El principal hallazgo apunta a una mejora en la EC cuando se aplican los
protocolos TF.

PALABRAS CLAVES: Educacién Fisica; Fuerza muscular; Ejercicio fisico.
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