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APRESENTAÇÃO


A corrida de rua tornou-se uma das modalidades esportivas mais praticadas no Brasil atualmente, chegando a reunir mais de 25 mil pessoas em uma única prova. Com o aumento do número de praticantes, os profissionais da área da saúde se viram, de certa forma, obrigados a acompanhar esse fenômeno de crescimento para preencher as necessidades de seus clientes. Foram criadas inúmeras empresas de assessoria esportiva com a finalidade de suprir a demanda do mercado. Essas empresas têm como função fornecer aos seus participantes programas completos de treinamento, dicas nutricionais, avaliação física e conselhos na aquisição dos melhores produtos para a prática da corrida.


Diante de tudo isso, a constante busca pela atualização profissional é indispensável para o educador físico que almeja o sucesso e a satisfação pessoal na atuação neste segmento. Assim, um livro que se enquadre na realidade da atuação desse profissional torna-se indispensável no processo de atualização e qualificação profissional.


O objetivo desta obra é discutir e elucidar todas as variáveis envolvidas na prática da corrida de rua. Aqui, serão analisados conceitos importantes de adaptações ao treinamento, sistemas de treino, populações especiais, dicas nutricionais, entre outros. Espero que este material consiga suprir a maior parte de suas dúvidas e enriquecer seu conhecimento de forma objetiva e dinâmica. Ele não possui, no entanto, respostas para todas as questões, uma vez que o conteúdo apresentado é apenas mais uma peça no grande quebra-cabeça do mundo da informação e da atualização profissional.


Vale lembrar que todas as informações aqui apresentadas foram baseadas em dados da literatura, podendo surgir novas ideias com base nelas, e que leituras adicionais, como artigos e outros livros sobre o assunto, poderão enriquecer ainda mais o conhecimento aqui apresentado.


 

Professor doutor Alexandre Lopes Evangelista


PREFÁCIO


No último século, em decorrência dos hábitos da vida moderna, o homem tornou-se cada vez mais “tecnológico” e sedentário, contrariando os hábitos de nossos ancestrais, que percorriam em torno de 20 a 40 km por dia, efetuando a caça, a pesca e a coleta. Estima-se que, em nossas atividades rotineiras urbanas, caminhamos cerca de 2 km por dia.


Com a diminuição da movimentação, houve, consequentemente, uma redução do gasto energético e, simultaneamente, uma maior oferta de alimentos com elevado teor calórico. Isso pode ser encarado como um dos fatores geradores do fenômeno da obesidade, que se enquadra nas doenças hipocinéticas. A hipocinesia é um conceito novo para designar as doenças relacionadas à inatividade ou à falta de atividade física regular, que se manifesta especialmente associada a patologias como cardiopatias, hipertensão arterial sistêmica, altos índices de gordura corporal e problemas articulares e lombálgicos.


Em contrapartida, o número de indivíduos que estão buscando a prática de algum tipo de atividade física vem se tornando cada vez mais expressivo, entre as quais se observa o desenvolvimento de atividades ao ar livre, como as caminhadas e as corridas (pedestrianismo). Acredita-se que esse fato decorra de peculiaridades como o fato de tais atividades serem acessíveis a toda a população apta e demandarem baixo custo para os organizadores, assim como para o treinamento e a participação, constituindo-se em atividades físicas populares ou de massa. São, também, relevantes na perspectiva do lazer, já que uma grande parcela da população pode ter acesso a elas.


Com a popularização das corridas de rua e a busca de melhoria da qualidade de vida, na última década, houve um aumento significativo do número de praticantes em todo o mun do, inclusive no Brasil, em especial no estado de São Paulo.


Os dados da Corpore (Corredores Paulistas Reunidos) mostram que ocorreu expressiva evolução do número de seus associados e participantes nos eventos por ela promovidos. Em 1997, eram 800 associados e 9.430 participantes. Já em 2005, esse número cresceu para 8.100 associados e 103.260 participantes.


De acordo com a Secretaria Municipal de Esportes, Lazer e Recreação de São Paulo e a Federação Paulista de Atletismo, a corrida de rua é uma das modalidades que mais têm crescido na cidade. Em 2001, eram apenas 11 provas, passando, em 2005, para 174 somente no estado de São Paulo.


Em virtude desses dados, este livro do professor Alexandre Lopes Evangelista e de seus colaboradores contribuirá muito na conscientização das pessoas que praticam corrida, assim como ajudará a melhorar a qualidade na atuação profissional dos professores de Educação Física. As informações presentes nesta obra não somente explicam claramente a fisiologia aplicada ao treinamento de corrida, mas também ensinam, realmente, como planejar e prescrever o treinamento com embasamento científico.


Recomendo a profissionais, praticantes e interessados em treinamento de corrida, desde o indivíduo que deseja melhorar sua saúde por meio da atividade física até atletas amadores e profissionais.


Artur Monteiro

Mestre em Educação Física
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1 MODALIDADES DE CORRIDA
 E METABOLISMO



Existem diversas modalidades de corrida no atletismo (100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1,5 km, 3 km, 5 km, 10 km, meia maratona e maratona), porém, no decorrer desta obra, abordaremos apenas as corridas de fundo (5 km e 10 km, meia maratona e maratona).

Vale lembrar que, nesse tipo de prova, o sistema aeróbio, ou oxidativo, é predominante, devendo ser estimulado com prioridade nos treinos. Entretanto, apesar de os outros dois sistemas de fornecimento de energia, anaeróbio lático e anaeróbio alático, possuírem papel secundário em relação às demandas energéticas da modalidade, eles não devem ser ignorados no processo de preparação do nosso aluno/ atleta. É importante ressaltar que, em diversos momentos da corrida, esses sistemas serão exigidos.

Além disso, durante o processo de treinamento, estímulos que envolvem o metabolismo anaeróbio devem ser bastante frequentes, com o intuito de melhorar a velocidade de corrida e incrementar a capacidade aeróbia (Platonov, 2004).

Nas linhas a seguir, descreveremos resumidamente as principais características de cada um dos metabolismos utilizados no treinamento da corrida de rua. O entendimento desse assunto é o ponto de partida e a base fundamental para a prescrição correta do treinamento para corredores.

1.1 Metabolismo aeróbio

Também conhecido como oxidativo, ocorre dentro da mitocôndria e compreende dois processos metabólicos: o ciclo de Krebs e a cadeia de transporte de elétrons.

O ciclo de Krebs tem por finalidade transportar as moléculas de hidrogênio até a cadeia de transporte de elétrons para que sejam produzidas H2O e ATP. Todo esse processo ocorre na presença de oxigênio.

O metabolismo aeróbio utiliza as gorduras (predominantemente), os carboidratos e as proteínas (em menor grau) como substratos para produção de ATP. Estímulos superiores a três minutos têm o sistema aeróbio como fornecedor predominante de energia. No treinamento desportivo, encontramos diversas metodologias de trabalho para o desenvolvimento do metabolismo aeróbio (ACSM, 2007). A Tabela 1.1 apresenta um exemplo de aplicabilidade prática de exercício que utiliza esse metabolismo.

Tabela 1.1 – Exemplo de aplicabilidade prática de exercício que utiliza o metabolismo aeróbio para prescrição do treinamento
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1.2 Metabolismo anaeróbio lático

Também conhecido como glicolítico, ocorre no citoplasma. Esse sistema produz ATP sem a presença de oxigênio, por meio da degradação do carboidrato (glicogênio ou glicose), com formação de lactato. Tal processo pode ser considerado a primeira fase de degradação aeróbia do carboidrato (ACSM, 2007).

Estímulos variando de 25 a 70/75 segundos são os reco mendados para se trabalhar esse metabolismo. A duração de sua produção máxima de energia vai de 30 s a 1min30s (Gastin, 2001). A Tabela 1.2 apresenta um exemplo de aplicabilidade prática de exercício que utiliza esse metabolismo.

Tabela 1.2 – Exemplo de aplicabilidade prática de exercício que utiliza o metabolismo anaeróbio lático para prescrição do treinamento

[image: images]

1.3 Metabolismo anaeróbio alático ou ATP-CP

O sistema ATP-CP é o primeiro a ser acionado no exercício. Essa via de fornecimento de energia é rápida e vem diretamente do músculo, provendo energia apenas por alguns segundos. A enzima ATPase é a responsável pela quebra do ATP para fornecimento imediato de energia (ACSM, 2007).
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