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    Apresentação


    Entre um café e outro, nos intervalos das aulas de pós-graduação e também entre um curso e outro nos congressos, sempre acabávamos em um assunto: como poderíamos contribuir mais para os treinadores de corrida?


    Modelos de planilhas, treinamento de força, treinamento funcional, treinamento de flexibilidade, entre outros, eram assuntos prediletos, sempre voltados para a corrida, é claro. Até que um dia começamos a trocar as dúvidas que mais ouvíamos pelo Brasil durante os cursos de corrida. Percebemos que muitas delas eram as mesmas e que os profissionais que trabalham com corrida pelo país necessitavam de um guia rápido para as principais dúvidas que surgem na beira da pista durante os treinos.


    Esta obra foi realizada com muita seriedade e competência, e contou com o auxílio de colaboradores que possuem uma larga experiência prática e de intervenção científico-acadêmica em suas áreas.


    Em vez de ser uma obra que, como receitas repetidas de um cardápio, apenas reproduz os conhecimentos sobre corrida, é, na verdade, uma coletânea de perguntas com respostas aplicadas à realidade do mercado. Apresentam-se aos leitores técnicas práticas para a intervenção do profissional que trabalha com a corrida.


    Uma obra fundamental e indispensável, a que se pode recorrer com garantia de qualidade e segurança sobre as informações.


    Boa leitura por estes quilômetros de conhecimento.


     


    Os autores.

  


  
    Prefácio


    Esta obra traz em seu corpo temas que sempre chamaram a atenção dos profissionais envolvidos com o mundo da corrida de rua. Os professores Alexandre Evangelista e Alexandre Machado, além de possuírem experiência com corrida e ambiente de academia, conseguiram abordar, de forma simples e com ótimo embasamento científico, as principais dúvidas de treinadores e atletas da modalidade, o que propiciou a elaboração de uma obra com ótimo conteúdo de aplicação.


    É de grande relevância a publicação de uma obra como esta, que trata de maneira prática dos pressupostos teóricos das ciências biológicas, do treinamento às manifestações de sua realização em ambiente esportivo. Parabenizo os autores pelo movimento que certamente este trabalho provocará no âmbito da aplicação do treinamento de corrida.


    De forma inovadora, os autores trazem respostas para temas polêmicos da corrida de rua, como a hidratação em corredores, os tipos de calçados adequados para corrida e a utilização de suplementos esportivos.


    Neste livro, os autores também apresentam alternativas de atividades para obesos, cardiopatas, hipertensos, diabéticos e idosos, o que possibilita a aplicação dos diferentes modelos de treinamento em vários segmentos na área da Ciência dos Esportes.


    O conteúdo deste livro auxiliará os professores de Educação Física na elaboração mais consciente e precisa de suas planilhas de treinamento.


     


    Professor Doutor Charles Ricardo Lopes

    Doutor em Biodinâmica do Movimento Humano pela Universidade Estadual de Campinas

  


  1 Como combinar o treinamento de força e de flexibilidade para a melhora da performance do corredor?


  Para entendermos a influência tanto do treinamento de força como do treinamento de flexibilidade na corrida, algumas variáveis devem ser consideradas em relação ao desempenho.


  Dessa forma, a qualidade de desempenho apresentada por um corredor pode ser mensurada de três formas (Saunders et al., 2004; Bonacci et al., 2009):


  
    	
Valor de VO2máx: neste caso, expresso de forma relativa, estando associado a quantos mililitros de oxigênio o indivíduo consome por quilo de peso corporal em um minuto (ml.kg.min-1). Quanto maior for o valor de VO2máx, teoricamente melhor será o desempenho em provas de longa duração. O consumo de oxigênio é altamente sensível ao treinamento, e pode melhorar bastante por meio da aplicação dos mais diversos métodos de treino (contínuos, variativos e intervalados).

  


  Na Tabela 1.1 podemos encontrar alguns valores de referência para as mais diversas situações.


  Tabela 1.1 – Valores normativos de consumo de oxigênio (VO2máx) de acordo com o nível de condicionamento físico em atividades de endurance


  
    
      
      
    

    
      
        	Nível de desempenho

        	Valor de VO2 máx relativo
      


      
        	Corredores de alto nível

        	71 ml.kg.min-1

      


      
        	Corredores recreativos

        	45-55 ml.kg.min-1

      


      
        	Triatletas de alto nível

        	73 ml.kg.min-1

      


      
        	Ciclistas recreativos

        	56 ml.kg.min-1

      


      
        	Sedentários

        	39 ml.kg.min-1

      

    
  


  Fonte: adaptado de Billat et al., 2001; Millet et al., 2002; Malek et al., 2006; Olmedillas et al., 2011.


  
    	
      Limiar anaeróbio: o limiar anaeróbo está relacionado ao ponto entre a produção e remoção de lactato (Powers e Howley, 2009). Segundo Ide, Lopes e Sarraipa (2010), o limiar anaeróbio pode ser dividido em:

      
        	Limiar ventilatório (L1): indica o início de uma maior participação do metabolismo anaeróbio por meio do aumento da intensidade. Nessa situação, o organismo ainda consegue dar conta da demanda fisiológica imposta pelo exercício.


        	Ponto de compensação respiratório (L2): detectado pelo aumento da hiperventilação no organismo quando atingimos determinadas intensidades. Nessa situação, a intensidade já é bastante alta e o metabolismo anaeróbio contribui cada vez mais para a formação de ATP. Como resultado, há a produção do lactato aumentando significativamente.

      

    

  


  De forma geral, os limiares podem ser encontrados por um teste ergoespirométrico e representados por frequência cardíaca (Ide, Lopes e Sarraipa, 2010; Evangelista, 2010). Quanto maiores forem as frequências cardíacas de limiar, mais carga o indivíduo suportará e mais tardiamente entrará em fadiga.1


  
    	
Economia de corrida: definida como a demanda energética necessária para se atingir e manter determinada velocidade de caráter submáximo. Corredores que possuem uma boa economia de corrida usam menos energia e, consequentemente, consomem menos oxigênio que corredores menos econômicos na mesma velocidade (Saunders et al., 2004).

  


  Na Figura 1.1 são apresentados os fatores responsáveis pelo aumento na economia de corrida.


  [image: ]


  FIGURA 1.1 – Fatores de influência na economia de corrida.


  Fonte: adaptado de Saunders et al., 2004.


  Neste caso, como observado na Figura 1.1, o treinamento de força é de grande importância para otimizar a economia de corrida. Essa relação ocorre pelo aumento no recrutamento de unidades motoras, mesmo sem necessariamente ocasionar alterações significativas no consumo de oxigênio (Johnston, Quin e Kertzer, 1997).


  Alguns dos benefícios bem conhecidos e bastante citados na literatura incluem ainda: diminuição do tempo de contato do pé com o solo, melhor aproveitamento da energia acumulada nos músculos, melhora na capacidade anaeróbia e aumento na passada dos corredores (Jung, 2003).


  Sendo assim, a preocupação de que o treinamento de força deixaria o corredor lento não se justifica e não possui respaldo algum da literatura (Chat-zopoulos et al., 2007). Ao contrário do que se pode imaginar, o treinamento de força deve ser aplicado como parte integrante na preparação de corredores em todos os níveis de condicionamento físico (Ferrauti, Bergermann e Fernandez-Fernandez, 2010).


  Seguindo essa linha de pensamento, Evangelista (2010) define algumas regras para a aplicação do treinamento de força em corredores:


  
    	Prescrição para iniciantes

      
        	Frequência: 2 vezes por semana.


        	Volume: 1 a 2 vezes, 10 a 15 repetições.


        	Intensidade: 60% a 70% de 1 RM.


        	Número de exercícios: de 6 a 8 (ou acima, dependendo do método a ser utilizado).


        	
Ênfase dos exercícios: MMII.

      

    


    	Prescrição para intermediários

      
        	Frequência: de 2 a 3 vezes por semana.


        	Volume: 2 a 3 vezes, 6 a 12 repetições (dependendo do objetivo).


        	Intensidade: 70% a 85% de 1 RM.


        	Número de exercícios: de 8 a 10 (ou acima, dependendo do método a ser utilizado).


        	
Ênfase dos exercícios: MMII.

      

    


    	Prescrição para avançados

      
        	Frequência: de 2 a 3 vezes por semana.


        	Volume: 3 a 4 vezes, 5 a 12 repetições.


        	Intensidade: 30% a 90% de 1 RM (trabalhos de força explosiva podem ser aplicados).


        	Número de exercícios: de acordo com o objetivo.


        	
Ênfase dos exercícios: MMII.

      

    

  


  Além disso, Evangelista (2010) sugere que o treinamento de força seja inserido duas vezes por semana, com predomínio de trabalho em membros inferiores, sempre priorizando a intensidade em vez do volume (3 a 4 séries, 6 a 12 repetições, com cargas entre 75% e 85% de 1 RM).


  
    O que oferece maiores vantagens em relação à influência do treinamento de força na economia de corrida? A intensidade ou o volume?


    Para responder a essa pergunta, Taipale et al. (2010) selecionou 28 corredores recreativos com idade entre 24 e 45 anos que já tinham, pelo menos, uma meia maratona na bagagem, mas nunca haviam sido submetidos a qualquer tipo de treinamento de força.


    Os sujeitos foram divididos em três grupos, a saber:


    
      	Grupo 1: Treinamento de Força Máxima – 3 séries de 4 a 6 repetições com cargas entre 80-85% de 1 RM;


      	Grupo 2: Treinamento de Força Explosiva – 3 séries de 6 repetições com cargas entre 30% e 40% de 1 RM e movimentos rápidos tanto na fase excêntrica quanto na concêntrica.


      	Grupo 3: Treinamento de Resistência de Força – 3 séries de 40 a 50 segundos de duração utilizando o próprio peso corporal.

    


    O protocolo de treinamento teve oito semanas de duração e, ao final, os pesquisadores concluíram que o treinamento de força máxima foi o que apresentou os melhores resultados em relação tanto à economia quanto à velocidade de corrida.


    Dessa forma, os autores concluíram que mesmo corredores pouco experientes em relação à prática regular de treinamento com pesos podem se beneficiar desse tipo de inter-venção. Vale lembrar que, anteriormente à aplicação dos protocolos citados, todos os participantes do estudo passaram seis semanas praticando exercícios com pesos, realizando 2 a 3 séries de 15 a 20 repetições com 70% de 1 RM.
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