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	Foi uma enorme alegria receber o convite para prefaciar o livro CORRIDA: o mundo a seus pés! Treinamento Eficiente e Eficaz, do meu amigo, professor Dirson Luiz Rohden. Conheço esse grande profissional há mais de 20 anos e sempre percebi o seu grande empenho na busca pelo conhecimento para poder proporcionar o melhor para seus alunos/atletas e a sociedade em geral.

	Sempre foi um aficionado pela corrida de rua, participante de provas como atleta amador, usando suas experiências nas provas em prol dos estudos, fazendo de seu corpo o primeiro laboratório nas experiências em treinos e em competições. Porém, sua busca estava sempre voltada à percepção das reações de seu organismo durante as atividades de corrida.

	Na prescrição de treinos, orientações e monitoramento de seus alunos/clientes, Dirson costumeiramente muito criterioso desde o primeiro momento ou contato inicial até a chegada ao objetivo pretendido, logo, cada detalhe era tratado com muito cuidado.

	Correr nunca esteve tão em alta como na atualidade. As pessoas buscam saúde, qualidade de vida, bem-estar, buscam novas amizades, fazendo, portanto, da corrida um novo estilo de vida. Talvez, como dizem alguns autores, nossa existência se deve ao fato de nossos antepassados terem sido bons corredores, pois era necessário correr para buscar alimentos, correr para não virar alimento.

	Ao ler este livro nosso leitor se confrontará com algumas abordagens um pouco mais científicas voltadas para profissionais de Educação Física, mas todos os leitores, inclusive corredores podem se beneficiar com a leitura das páginas deste livro onde poderão obter informações importantes para melhorar seus treinos, suas corridas e seu dia a dia mesmo que seja com uma simples caminhada.

	Congratulo-me com o autor por mais esta conquista. Acompanhei seu crescimento como acadêmico do curso de Educação Física e sua trajetória como profissional ao longo dos anos, cujo empenho aos livros e pesquisas lhe resultaram em um vasto conhecimento. Desejo que todos tenham uma ótima leitura, que o conteúdo desse livro seja um somatório enriquecedor dos conhecimentos de cada leitor.

	 

	Professor Gustavo Chaves Brandão

	Profissional de Educação Física, faixa preta de judô e

	Presidente do Conselho Regional de Educação Física do Paraná

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	APRESENTAÇÃO

	 

	A expressão “corrida: o mundo a seus pés” sugere a ideia de explorar e descobrir o mundo através da corrida, um meio de transporte que permite chegar a lugares distantes e diferentes, aproveitando a paisagem ao longo do caminho. É um convite à aventura e à descoberta, onde cada passo é uma nova oportunidade de ver e sentir o mundo de uma forma única. 

	A corrida pode ser vista como um veículo que nos leva a lugares remotos e nos permite admirar a natureza, as cidades e a cultura de diferentes regiões. Ao correr, não estamos somente nos movendo, mas também a vivenciar o ambiente que nos rodeia, percebendo detalhes que de outra forma passariam despercebidos. 

	A frase “o mundo a seus pés” também evoca uma sensação de liberdade e poder. A corrida nos dá a sensação de que podemos ir aonde quisermos, sem depender de veículos ou transportes públicos. É um convite a explorar os limites do nosso corpo e da nossa mente, a desafiar os obstáculos e a superar os desafios. 

	Em resumo, a expressão “Corrida: o mundo a seus pés” é um convite a descobrir o mundo de uma forma ativa e dinâmica, a vivenciar a natureza e a cultura de diferentes lugares, a aproveitar a liberdade de movimento e a sensação de poder que a corrida nos proporciona.

	A corrida de rua é uma das modalidades físicas e esportivas que teve o maior crescimento nos últimos anos, mundialmente. Pessoas que buscam melhora do condicionamento físico e atletas que objetivam resultados em competições fazem parte desse público.

	Atualmente, a população está ciente da necessidade de manter um estilo de vida ativo para uma boa saúde. Há estudos suficientes que comprovam os benefícios de um estilo de vida ativo, que demanda a alta procura por atividades físicas agradáveis e eficientes para a melhora do condicionamento físico.

	Esse crescente aumento na população de corredores requereu também um aumento dos profissionais de Educação Física qualificados para orientar os praticantes de corrida para minimizar os inconvenientes como dores e lesões.

	No início, até uma simples caminhada pode representar um desafio enorme para pessoas com baixo condicionamento físico, principalmente pessoas obesas. Uma dor na parte anterior da perna pode se manifestar devido aos movimentos de flexão e dorsiflexão, principalmente quando ocorre a ação excêntrica dos músculos anteriores da perna.

	O imediatismo talvez seja a causa de começos e recomeços em programas de treinos de corrida. A progressão é o segredo da continuidade, por isto deve ser realizada com cautela, para o êxito no desenrolar do programa de treinamento. 

	Não há como correr 8 ou 10 quilômetros de um dia para outro, pois para isso é necessário certo tempo de prática. Cada distância de corrida requer um programa de treino diferenciado para os objetivos serem alcançados eficazmente.

	Um mundo totalmente novo passa pela cabeça do corredor iniciante. A respiração, a postura, a coordenação dos movimentos de braços e pernas, a soltura do quadril são alguns dos fatores que desafiam o estreante. A maioria, senão todos esses fatores, pode evoluir com mais facilidade com a orientação de um profissional de Educação Física qualificado para prescrever e orientar os treinos.

	Muitas vezes, as pessoas iniciantes em treinos de corrida investem em tênis e vestimentas menos apropriadas para a prática de corrida. Uma boa orientação proporcionará uma experiência mais agradável nos treinos, além de significar economia nos investimentos.

	Aprender a identificar os ritmos subjetivamente é um desafio de todos os iniciantes, ao passo que um corredor experiente desenvolveu a capacidade de estabelecer seu ritmo numa prova, mesmo sem dispor de nenhum recurso tecnológico.

	 Escrever o livro, CORRIDA: o mundo a seus pés! Treinamento eficiente e eficaz foi uma ideia de preencher um pouco das lacunas existentes no treinamento para corrida e, ao mesmo tempo, auxiliar os profissionais de Educação Física, graduandos e treinadores a darem suporte de treinos mais elaborados aos seus alunos atletas.

	A prescrição de treinos não pode ser vista como receita de bolo, pois cada corredor ou corredora são únicos, por isso os princípios que regem o treinamento desportivo devem ser observados, sendo o primeiro deles o Princípio da Individualidade Biológica, onde se enquadram o genótipo e fenótipo.

	No decorrer das páginas desse livro, os leitores encontrarão amplo conteúdo sobre treinos de corrida, cujo conhecimento foi adquirido ao longo de mais de 20 anos por meio de estudos, experiências práticas na prescrição e orientação de alunos/atletas. Além disso, a autoexperimentação do comportamento no organismo durante treinos e a participação em corridas com distâncias de 1.000 metros até 42.195 metros sempre amadureceram os conhecimentos científicos do treinamento de corrida.

	O objetivo principal é passar adiante o legado adquirido ao longo dos anos.

	Desejo uma ótima leitura! 
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INTRODUÇÃO

	 

	Acordar às 4, 5 ou 6 horas da manhã para ir treinar ou findar o seu dia com um belo treino feito não tem preço, tem sim motivação que vem de você, de cada um que rompe a barreira do comodismo e diz sim para si, diz sim para a sua saúde, diz sim a um estilo de vida positivo.

	A corrida de rua é uma modalidade fascinante e versátil, podendo ser praticada nos mais diversos ambientes, requerendo basicamente investimentos não muito altos. Além de ser um aficionado por essa modalidade, como praticante sempre alimentei o desejo de deixar meu legado histórico de conhecimento adquirido ao longo dos anos.

	Um dos inconvenientes que os corredores enfrentam são as lesões ocasionadas devido aos treinos, sejam elas decorrentes de erros de treinamento, seja por uso de tênis inadequados ou até mesmo por vestimentas impróprias.

	Quando retomei minha prática de treinamento físico em 1999, após passar por duas cirurgias no tornozelo direito, me empenhei no ciclismo de estrada, em que participava de campeonatos municipais, regionais e estadual.

	Alguns fatores, como uma hérnia de disco na cervical que me causou dores severas, anos finais de faculdade em que as atividades de estágio e monografia demandam mais tempo, além da atenção com a família e atividades laborais, me fizeram decidir a mudança de esporte.

	Foi então que retomei os treinos de corrida de rua após muita reflexão sobre as demandas de tempo que o ciclismo exige com treinos e cuidados com a manutenção da bike.

	Nessa perspectiva concluí que poderia me manter ativo fisicamente com treinos de 40 a 50 minutos três a quatro vezes na semana, o que me geraria uma demanda de tempo muito menor do que o gasto com treinos de ciclismo, e com isso poderia participar de provas de até 10 km, o que seria meu objetivo.

	Me contive alguns anos participando nessas provas, mas com o tempo percebi que corredor não se acomoda e sempre quer experimentar novos desafios.

	Isso me levou a sentir as emoções de correr uma meia maratona e, com o tempo, a maratona, com isso adicionei ao meu currículo 25 meias maratonas e 12 maratonas, além de muitas corridas mais curtas.

	Correr é algo que nos remete a um mundo de felicidades, conquistas, amizades, superações e autoconhecimento. Correr faz a gente se deslumbrar em um mundo em que se mesclam as sensações de liberdade e vitórias.

	As competições em corrida de rua aconteciam com menor frequência na época e, dessa forma, resolvi me empenhar na organização de corridas.

	Em 2006, fui organizador de um circuito de corridas de rua em Foz do Iguaçu–PR a fim de incentivar a população local para a prática de corrida. A partir de 2007, as corridas de rua começaram a se tornar mais frequentes na maioria das cidades, tornando a modalidade em 2° esporte mais praticado.

	Convido você para um fascinante passeio nesse mundo da corrida de rua, mundo esse que reúne um exército de apaixonados por essa modalidade crescente em adeptos e também em organização de eventos. 

	Correr é uma atividade comum e pode ser considerada simples do ponto de vista do cotidiano, porém requer cautela e conhecimento científico do treinamento físico quando praticada com objetivos para obtenção de resultados, sejam esses para a melhora do condicionamento físico ou para a prática esportiva.

	Corrida de rua é uma modalidade esportiva democrática e acolhedora. Todos devem passar pelo mesmo ponto de largada e chegada e ficar na mesma fila no banheiro químico. Todos os níveis de atletas se encontram em um mesmo evento, às vezes sob chuva, outras sob um sol escaldante ou ainda em um dia de frio.

	O que diferencia o tempo de percurso é o objetivo de cada participante e consequentemente seu nível de treinamento. Entre os milhares de corredores que passam pela linha de largada de uma prova, somente 1 cruzará a linha de chegada em primeiro lugar. 

	O propósito dessa obra é desmistificar propostas de treinamento para corrida sem base científica, que invertem muitas vezes os resultados fantásticos prometidos em favor de resultados frustradores.

	Os movimentos corporais relacionados à corrida envolvem diversos sistemas requerendo amplo conhecimento sobre Cinesiologia - a ciência do movimento humano que engloba Anatomia, Fisiologia, Biofísica e Biomecânica que é a ciência relacionada aos seres vivos e sua ocupação no espaço, a forma de transformação de energia e os movimentos corporais.

	A eficiência em elaborar programas de treinamento de corrida exige amplo conhecimento nessas disciplinas para que os resultados decorrentes sejam positivos em relação aos objetivos. Negligenciar aspectos biológicos individuais pode comprometer esses resultados.

	Recorrer a planilhas de treino elaboradas sem a consideração da individualidade biológica pode redundar em frustrações devido a resultados impróprios, seja para o desempenho esportivo ou para o condicionamento físico, para a saúde e qualidade de vida.

	Em uma pesquisa realizada via internet direcionada a corredores de diversas distâncias e tempo de prática de corrida, obtive 449 respondentes, onde foi possível verificar que 74% desses treinavam sem orientação de profissional de Educação Física.

	Um dado que chamou atenção nessa pesquisa foi o alto índice de lesões relatadas, em que 53% assinalaram ter sofrido lesão decorrente da corrida e 47% responderam não ter sofrido lesão.

	Muitos iniciantes em treinamento de corrida são induzidos a copiar treinos de outros atletas. Baechle (2010) reforça essa tendência e enfatiza as vantagens da montagem de um programa de treinamento que respeite as individualidades com base nos conhecimentos dos princípios do treinamento.

	A periodização é outro dos fatores de fundamental importância quando o assunto é treinamento físico. Erros de progressão no volume e intensidade nas devidas fases ou níveis de treinamento são determinantes para a obtenção de resultados negativos.

	Quilometragens semanais excessivas, flexibilidade desproporcional entre musculatura agonista e antagonista e falta de fortalecimento adequada nos grupos musculares envolvidos na corrida são fatores indutores de frustrações ou retardamentos nos progressos de treino.

	Dada as lacunas e deficiências relacionadas ao treinamento para a corrida de rua, essa obra visa abordar de forma científica os elementos para a formação de programas de treinamento.

	Dirson Luiz Rohden

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	O QUE É CORRER?

	 

	Já que a palavra corrida vai ser abordada inúmeras vezes nesse livro, torna-se importante algumas definições sobre “o que é correr”.

	•É uma ação cíclica que integra o sistema musculoesquelético e cardiopulmonar. 

	•É o deslocamento do corpo com alternância dos membros inferiores em relação ao meio (rua, areia, calçada, grama ou esteira).

	•Pode ser visto como uma sequência de quedas, onde um dos membros inferiores impulsiona o corpo para que o outro faça a fase de voo e aterrissagem, o que pode ser caracterizado como queda que ocorre aproximadamente em alinhamento vertical com o centro de gravidade.

	•Correr é um deslocamento em que os dois pés perdem o contato com o solo em algum momento, ou seja: deve haver fases de impulsão, voo e aterrissagem.

	•Simples ato de sair correndo.

	•Correr é uma atividade física de alto impacto, logo, para caracterizar como corrida, o deslocamento deve, na fase de voo, fazer com que os dois percam o contato com o solo.

	•Correr se caracteriza a partir do momento em que a velocidade de 10,8 km/h – pace 5,34 (Cooper 1982).

	Talvez nossa existência se deva ao fato de nossos antepassados já terem sido bons corredores, pois a corrida para eles era sinônimo de sobrevivência. Era necessário correr para comer e para não virar comida; para encontrar uma parceira e impressionar ela, correr juntos para formar uma nova vida. Era preciso amar a corrida ou não se sobreviveria para amar outras coisas (McDougall 2020, p. 126 em AMAZON LIVROS).

	Para os antigos, o símbolo da sexualidade era a caça e a corrida a pés nus. Na atualidade, os símbolos da sexualidade são o automóvel e bens materiais.

	Certa vez, Haile Gebrselassie disse: ‘’sem corrida não há vida’’ (PULEO, 2011, p. 1).

	QUEM PODE CORRER?

	 

	Nem todas as pessoas podem correr, mas com poucas exceções todos podem participar das corridas organizadas que cada vez mais se adaptam às necessidades dos participantes.

	Categorias como cadeirantes, handbikers, deficientes visuais são exemplos de categorias que atualmente enriquecem os eventos de corrida de rua.

	Como todos os esportes, a corrida de rua também é seletiva quando se trata de corredores bem-sucedidos ou com objetivos de competição profissional. Cada esporte exige características físicas próprias a favor do melhor desempenho.

	Jogadores de vôlei e basquete geralmente são altos, levantadores de peso são fortes, jóqueis costumam ser leves e de estatura pequena e corredores fundistas são magros.

	Esses corpos não foram conseguidos com treinamento. Eles fazem parte da genética. Isso não quer dizer que os demais não possam jogar seu vôlei ou basquete, levantar peso na musculação ou praticar corrida. 

	Ed Whitlock aos 85 anos, completou a Maratona Toronto Waterfront em 3h56min34s, tornando-se a pessoa mais velha a correr os 42 quilômetros em menos de 4 horas.

	O VO2máximo de Whitlock impressionou os cientistas, pois sua capacidade máxima de consumo de oxigênio a cada minuto era de 54 ml.kg.min-1, valor esse esperado para jovens universitários.

	Uma biópsia feita no seu músculo tibial anterior mostrou que ele preservava 100 unidades motoras, quando para essa faixa etária são esperados apenas 60. Jovens adultos apresentam em torno de 160 unidades motoras nesse músculo.

	Outros idosos se destacaram ao completar maratonas com idades centenárias. Mike Fremont um estado-unidense considerado celebridade por deter vários recordes em corridas e em maratonas, na sua idade de 90 a 99 anos (MAIS ESPORTES R7 2022)

	Mesmo com o tempo limite da prova esgotado, Fauja Singh, um indiano de 100 anos, completou a maratona de Toronto em 8 horas, tornando-se o homem mais velho do mundo a completar uma maratona.

	
PORQUÊ CORRER? Corrida e benefícios para a saúde


	 

	Existem mais diversos motivos que levam as pessoas a iniciar a prática na corrida de rua. Muitos indivíduos se engajam num programa de corrida de rua para melhorar o condicionamento físico e saúde, emagrecer, viajar, fazer amizade, para relaxar, buscar superação, competir entre outras tantas opções.

	Como dito acima, três situações principais podem ser motivos para que o ser humano corra; o susto, a fuga e a felicidade. Em sua pesquisa, Higdon (2010) obteve 500 respostas sobre a importância da corrida na vida dos respondentes.

	A grande maioria, 93% responderam que praticavam corrida para melhorar o condicionamento físico, 63% o faziam para estabelecer recordes pessoais, 60% para relaxar, 50% para manter a boa aparência, 49% pelo companheirismo, 21% para competir e apenas 2% praticavam corrida para estabelecer recordes nacionais e mundiais.

	Três situações que nos fazem correr: 1 – Quando estamos assustados, 2 – para fugir de problemas e 3 – para curtir momentos de felicidade.

	A Grande Depressão - durante a recuperação da Guerra do Vietnã, a Guerra Fria e dos Conflitos Raciais em 2001 e os Ataques do 11 de setembro - foram fases em que se observou um aumento dos praticantes de corrida (MCDOUGALL, 2020, p. 17).

	Estudos apontam a saúde mental como grande beneficiada para pessoas que se mantêm fisicamente ativas, inclusive uma redução na doença de Alzheimer.

	Um estudo de 2014, realizado durante 12 anos pelo National Walkers’and Runners Health Study envolvendo 153.000 indivíduos praticantes de caminhada e corrida constatou uma redução significativa de morte por câncer de cérebro daqueles que mantinham um volume maior como, por exemplo, correr 12 – 25 km por semana (KENNEY, 2020, p.  557; FUZIKI, 2012, p. 251).

