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RESUMO

FONTANA, Victor H. N. Perfil dos profissionais das assessorias e métodos de
treinamento utilizados. 2013. 45 f. Trabalho de Conclusédo de Curso (Graduacéo).
Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica. Universidade Tecnologica Federal do
Parand. Curitiba, 2013.

O Atletismo é uma modalidade esportiva dividida em varios tipos de provas, e entre
elas encontram-se as corridas de rua. Nos Ultimos anos ocorreu um grande aumento
nos eventos e, consequentemente, no numero de participantes. Tal levou a que
ocorresse 0 surgimento de assessorias esportivas, empresas que fornecem
orientacdo para a pratica de atividades fisicas, com ao treinamento ideal e
necessario para os participantes. Por terem um objetivo comercial, o bom
atendimento nem sempre é alcancado, muito devido a que muitos dos os treinadores
ndo sdo conhecedores dos métodos de treinamento e/ou da sua correta forma de
aplicacdo. E objetivo deste estudo analisar o nivel de conhecimento dos métodos de
treinamento utilizados pelos treinadores de corrida de rua na cidade de Curitiba.
Para tanto, a partir de estudo com carater qualitativo, descritivo e exploratério, 11
treinadores (24 a 38 anos de idade), todos filiados a Associacdo dos Técnicos de
Corrida de Curitiba, formados em educacdo fisica ha pelo menos um ano,
preencheram um questionario composto por 11 questbes abertas e fechadas.
Levantou-se que, ainda que os treinadores facam uso dos mesmos meios e métodos
de treino, e sua a aplicacdo seja feita de forma similar, eles os utilizam com
finalidades diversas um dos outros. Ao fim do estudo, particularmente quando
direcionado ao treinamento de iniciantes, concluiu-se que o nivel de conhecimento

dos treinadores das Assessorias desportivas da cidade de Curitiba é satisfatério.

Palavras-chave: Corrida de Rua. Métodos de Treinamento. Atletismo.



ABSTRACT

FONTANA, Victor H. N. Profile of professionals from advising and training
methods used. 2013. 45 f. Work of Course Conclusion (undergraduate). Sport
Bachelor. Universidade Tecnoldgica Federal do Parand. Curitiba, 2013.

Athletics is a sport modality divided into different types of events, and among them
there are the street racing. In the last years had a great increase on the number of
events and, therefore, the number of participants. This led to the development of
sports consultancies, enterprises that provide guidance for the physical activity
practice, with the ideal and necessary training. Because yours business purpose, a
lot of the coaches are not knowers of the training methods or his proper application
form. The aim of this study was analyze the knowledge level about the training
methods used by coaches in the city of Curitiba. For this purpose, based on a
qualitative, exploratory and descriptive study, 11 coaches (24-38 years old), all
affiliated at the Running Coach Association of Curitiba, graduates in Sport for not
less than one year, answered a composed questionnaire with 11 open and closed
questions. It was found that although using the same resources and training
methods, and applying with similar way, they use them for different purposes. At the
end of the study, in particular when addressing for the beginners training, it was

concluded that the knowledge level of the surveyed coaches is satisfactory.

Keywords: Running. Training Methods. Athletics.



1. INTRODUCAO

O Atletismo é uma modalidade esportiva dividida em varios tipos de provas,
tais como as de pista (corridas), de campo (saltos, arremesso e langcamentos), ou
combinacéo entre pista e campo (decatlo e heptatlo), além das de pedestrianismo
(corridas de rua), corridas em campo (cross country), corridas em montanhas e
marcha atlética (VIEIRA; FREITAS, 2007).

Segundo Mikahil e Salgado (2006), as corridas de ruas surgiram e se
popularizaram na Inglaterra durante o século XVIII, posteriormente se expandindo
para o resto da Europa e Estados Unidos. Com o passar do tempo e o crescimento
do numero de praticantes desta modalidade, houve também o crescimento no
namero de provas, inserindo assim as corridas de rua no contexto do Treinamento
Desportivo. Como justificativa, para Evangelista (2009), na ultima década houve um
grande crescimento na pratica desta modalidade devido a interesses diversos, tais
como a manutencao da saude, integracdo social, melhor condicdo estética, busca
por uma pratica prazerosa ou competitiva.

No Brasil, segundo Gongcalves e Muller (1998), o atletismo surgiu, de modo
geral, no inicio do século XX, com uma corrida realizada pela ex-Liga Baiana de
Esportes Terrestres, no dia 15 de Novembro de 1906, com aproximadamente 5.000
metros, sendo considerada a suposta primeira corrida de rua do Brasil. Contrapondo
aos atualmente, provas realizadas no pais que, em uma Unica prova, pode-se reunir
cerca de 25 mil pessoas. Nesta primeira compareceram apenas quatro dos sete
Inscritos.

Para que uma pessoa consiga concluir uma prova é necessario uma
programacao no treinamento, evitando-se, assim, lesbes que possam desmotiva-la
da continuidade da pratica. Esses treinos sdo feitos com uso de uma periodizacao
de treinamento, fundamento principal do Treinamento Desportivo que, acompanhado
desde o macrociclo ' , podera auxilid-lo no alcance de seus objetivos
(VERKHOSHANSKY, 2001).

1 - Macrociclo representa todo o montante do treinamento que sera realizado em um determinado
periodo de tempo. Cada dia de treinamento € chamado de se¢édo. A soma das secdes de treinamento
forma o Microciclo, geralmente de sete dias. A soma de Microciclos forma os Mesociclos, que
correspondem a determinados objetivos. A soma total dos Mesociclos forma o Macrociclo
(VERKHOSHANSKI, 2001).



Porém, para os atletas que querem obter uma melhoria gradativa,
alcancando resultados melhores, s@o necesséarios treinamentos especificos,
possibilitando-o alcancar niveis de alto rendimento. Neste sentido, Guilherme (2005)
e Miguel (2008) apontam, por exemplo, o treinamento de forca como um dos pontos
fundamentais para a melhoria dos componentes que podem favorecer a economia
de corrida. Por outro lado, Barbanti (2004) cita a resisténcia como ajuda ao atleta
para resistir a fadiga muscular e, consequentemente, com o auxilio da citada
economia de corrida, manter uma velocidade constante por um maior periodo de
tempo.

Como podem ser varios os fatores que podem intervir no rendimento de uma
pessoa, quando em pratica da corrida, tem este trabalho o objetivo de analisar os
diferentes métodos de treinamento existentes para a corrida de rua, e levantar os
métodos mais utilizados pelos treinadores de corrida na atualidade, na cidade de
Curitiba.

1.1  JUSTIFICATIVA

Buscou-se, com este trabalho, relatar dentre os diversos métodos de
treinamento existentes, quais e como sao os utilizados no treinamento de praticantes
de corrida de rua por profissionais envolvidos em assessorias desportivas na cidade
de Curitiba.

Dentre os métodos mais conhecidos e, segundo a literatura, utilizados de
forma comum, temos: o Fartlek, onde o atleta realiza estimulos fortes e
recuperagcdes com corrida mais lentas; os treinamentos intervalados, nos quais os
atletas percorrem uma distancia em um curto tempo, caracterizando um estimulo
forte para, posteriormente, dispender um tempo com uma recuperagao ativa; e os
treinamentos continuos, um treino comumente realizado em velocidade constante, e
por um tempo programado, ou distancia mais longa (EVANGELISTA, 2010).

Junto a esses métodos, mais tradicionais, o treinamento funcional? vem
ganhando espaco no meio esportivo, e tem sido um dos métodos de treinamento
mais utilizados para a melhora do desempenho esportivo e também da saude. Sua

eficacia e beneficios vém sendo comprovados a cada dia dentro das academias, dos

2 - Treinamento funcional: é o conjunto de exercicios praticados como preparo fisico ou com o fim de
apurar habilidades. Apresentam propésitos especificos geralmente reproduzindo a¢cdes motoras que
sdo utilizadas pelo praticante em seu cotidiano (MONTEIRO, 2012).



clubes e das instituicbes esportivas. Por esses motivos, muitos profissionais da
Educacdo Fisica aplicam-no em seus clientes e, também em seus atletas
(MONTEIRO, 2012).

Por termos, em Curitiba, um aumento de provas de corridas e de seus
participantes, com ac¢fes dos érgdos municipais e de entidades privadas, tal levou
ao surgimento e crescimento de Assessorias Desportivas® com objetivo de atender
ao publico praticante de atividades como caminhada e corrida, fornecendo suporte
ao treinamento ideal e necessario. Este publico, novos e antigos praticantes,
buscam o bom atendimento, e para atender os anseios dessa populacdo, 0s
treinadores das assessorias dever&o ser conhecedores dos métodos de treinamento
e da sua correta forma de aplicagéo.

Com este foco, este trabalho podera contribuir no levantamento, junto aos
profissionais que atuam nessas Assessorias, dos métodos de treinamento por eles
utilizados, e com isso os treinadores podem ser alertados e venham, se for o caso,
se atualizar e modificar a forma de aplicacdo dos treinamento de seus atletas.

De igual maneira, buscar-se-a contribuir para o crescimento da pesquisa
nesta area do atletismo, favorecendo, assim, uma possivel continuidade a outros
trabalhos, com o objetivo de atender ao publico praticante as atividades como

caminhada e corrida.

1.2 PROBLEMA

Devido ao aumento de provas de corridas e de seus participantes,
consequente aumento no numero de assessorias esportivas com objetivo de dar
suporte ao treinamento ideal e necessario para novos participantes, e a necessidade
do bom atendimento aos anseios dessa populagdo, levantaram-se aspiracdes e,
assim, enunciou-se o problema que segue.

Os treinadores das assessorias sdo conhecedores dos métodos de

treinamento e da sua correta forma de aplicagao?

1.3 OBJETIVOS
1.3.1 Objetivo Geral

3 - Assessorias Desportivas sdo empresas com 0 objetivo de fornecer orientacdo para a pratica de
atividades fisicas.
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Levantar o nivel de conhecimento dos treinadores sobre os métodos de

treinamento

1.3.2 Objetivos Especificos

Levantar os métodos de treinamento utilizados nas Assessorias Desportivas
da cidade de Curitiba

Comparar a utilizacdo dos métodos utilizados pelos treinadores atualmente

com o prescrito pela literatura
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1. METODOS DE TREINAMENTO

Para a pratica da corrida de rua existem diferentes métodos de treinamento,
cada qual com um efeito para determinado objetivo. O que caracteriza a diferenca
entre os meétodos é que alguns exercicios sdo executados sem interrupcdes
(métodos continuos), enquanto  outros sdo executados com breves pausas para
recuperacdo (meétodos intervalados) (MACHADO, 2011).

2.1.1. METODO CONTINUO

O método continuo recebe o conceito de ser o meio para a preparagcado que
utiliza movimentacdo continua e, em geral, de longa duracdo (TUBINO, 1980). Tem
como caracteristica do volume de treino ser maior que a intensidade, desenvolvendo
principalmente a capacidade a aerébia (VERKHOSHANSKY, 2001).

O método continuo possui algumas varia¢des. Dentre elas estéo:

e Continuo Extensivo: longa duracdo sem intervalos trabalhando grande
volume a baixa intensidade (125 a 170 bpm.). Usado no periodo inicial de
preparacao.

e Continuo Intensivo: em comparacdo ao continuo extensivo, diminui-se
um pouco do volume e aumenta-se um pouco de intensidade (170 a 190
bpm.).

e Continuo Variativo ou “Fartlek”. sdo exercicios de longa duragdo com
variacdo significativa de intensidades (140 a 180 bpm.) durante a
execucao sem realizar intervalos. Essas variacdes de podem ocorrer pela
variacdo da velocidade, do solo, da elevacdo do terreno ou da
combinacao de dois fatores ou mais (EVANGELISTA, 2010).

2.1.2. METODO INTERVALADO

Surgido na Alemanha em 1939, este método possui como caracteristica
estimulos de baixo volume e alta intensidade, seguidos por intervalos para
recuperacdo parcial (MACHADO, 2011). Tubino (1980) define o treinamento
intervalado como um meio de preparagdo com alternancias entre periodos de
trabalho e recuperacdo, e com intensidades e duragfes controladas. Busca

desenvolver a velocidade do atleta e a capacidade anaerdbia e, na dependéncia da
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intensidade e duracdo do esforgo, também a capacidade aerébia. (EVANGELISTA,
2010).
Este método possui homenclatura proépria:
e Estimulo (E): distancia percorrida;
e Tempo (T): tempo gasto para realizar o estimulo;
e Repeticdes (R): niumero de vezes que o estimulo se repete;
e Intervalo (I): intervalo de recuperacao entre os estimulos que podem ser
ativos ou passivos.
O método intervalado possui duas variagées:
e Intervalado Extensivo: 0s exercicios possuem estimulos de duracao
média e longa (média: 2 a 3 minutos ou 800m a 1000m e longa acima de
3 minutos ou 1000m) e intensidades mais baixas (150 a 170 bpm).
e |Intervalado Intensivo: predominam-se estimulos de curta duragéo

(méaximo 1 minuto ou 400m) e de altas intensidades (170 a 180 bpm).

2.1.3. METODO DE CERUTTY

O Método de Cerutty € aplicado para corredores de fundo, meio-fundo e
maratonistas. Criado por Percy Wells Cerutty em 1952 na Australia, o método tem
como proposta um trabalho de grandes intensidades exigindo dos atletas uma
competéncia psicolégica para suportar os sofrimentos do treinamento exigido. A
variacao nos tipos de terrenos como bosques, dunas, praias e campos sao uma das
caracteristicas deste método. Para o desenvolvimento da resisténcia anaerébia é
proposto que os treinos sejam realizados em dunas e em subidas. Para Cerutty o

importante era “cada vez mais e com mais intensidade” (TUBINO, 1980).

2.1.4. METODO DE GLENHUTLY

Também desenvolvido na Australia, mas em 1963 pelo atleta Ron Clarke, o
método Glenhutly possui influéncias do método Cerutty. Indicado para maratonistas,
corredores de fundo e meio-fundo, é um treinamento onde a carga diaria nunca é
inferior a 30 km, sem pausas ou dias de descanso. O ritmo medio dos treinos é de 4
min/km. Clarke sugeriu que os atletas, antes de aderirem ao seu método,
possuissem treinadores até chegarem ao alto nivel, quando entdo deveriam iniciar a
treinar por si proprios (TUBINO, 1980).
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2.1.5. METODO DE VAN AAKEN

Surgido na Alemanha no ano de 1970, o método sugerido de Van Aaken
recebeu muitas criticas de estudiosos sobre Treinamento Desportivo. Caracterizado
por treinos de longas distancias, este tipo de treinamento visa a melhoria da
condicdo aerdbia. Para Van Aaken os efeitos obtidos por um treinamento aerébio
sdo0 muito mais duraveis e estaveis que os demais tipos de treinamentos. A
intensidade de esfor¢co nas sessfes, baseado na frequéncia cardiaca, deve variar
entre 120 a 140bpm. (TUBINO, 1980).

2.1.6. METODO DE LYDIARD

Conhecido também como Marathon-Training foi desenvolvido pelo
Neozelandés Arthur Lydiard. Em seu método ele agregou os pontos fortes de outros
métodos de treinamento como o método de Glenhutly, do Interval-training e o
método Cerutty. Sua preferéncia é uma mescla de velocidade pura, velocidade
prolongada e longas distancias.

E indicado para corredores de fundo, meio-fundo e maratonistas além de ter a
possibilidade de ser adaptado a outras modalidades que exigem esfor¢cos de longa
duracéo (TUBINO, 1980).

2.2. MULHERES E A CORRIDA

A participacdo de mulheres em provas de corrida de rua vem aumentando no
Brasil e no mundo. Para diminuir a possibilidade de lesGes, deve se levar em conta
as diferencas anatbmicas e fisiolégicas que as mulheres possuem na elaboragéo
dos treinos. Essas diferencas impedem que as mulheres tenham um desempenho
igual aos homens (NEWSHOLME, 2006).

Newsholme (2006) apresenta as principais diferencas em relacdo aos homens

sao as seguintes:

DIFERENCAS HOMEM MULHER

Débito Cardiaco 10% Maior Acarreta limitagbes no desempenho, por menor volume

sistolico e monos sangue oxigenado nos musculos.
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Quantidade de | 10% Maior Menor transporte de oxigénio, limitando o desempenho em
Hemoglobina atividades de longa duracéo.

Massa Muscular 30% Maior Menor producao de forca Muscular.

Massa Gorda 10% Menor Maior sobrecarga durante a corrida.

Capacidade Vital 10% Maior Menor volume maximo de oxigénio utilizdvel nos pulmdes.

Idade, tamanho e saude pulmonar também influenciam.

Ciclo Menstrual N&o possui Aumento do nivel de progesterona nos periodos pré-
menstrual e menstrual apresenta queda no desempenho.

Aumento do estresse fisioldgico e psicolégico.

Tendao Calcaneo Maior Menor desenvolvimento da impulsdo, menor velocidade na
corrida.
Osso do Quadril Mais largo, diminui eficiéncia mecanica devido aos joelhos

mais proximos um do outro, gasto maior de energia.

Quadro 1: diferencas anatdmicas e fisiolégicas entre homens e mulheres (NEWSHOLME, 2006)

Entretanto, ao analisarmos as consideracdes do autor de forma mais
especifica, desvantagens como menor volume sanguineo, por exemplo, podem ser
compensados pelo menor volume muscular que necessitaria menor disponibilidade
para um mesmo trabalho. No mesmo sentido, a excregcédo de estrogénio, de forma
natural, no més, pode vir a ser fator de desenvolvimento de massa muscular e,
desde que treinadas, o que é o caso de atletas, o aumento do nivel da forca pode
ser favorecido por esta excre¢do. E se tém menor forca muscular, a menor massa
corporal, por sua vez, ndo necessitaria de maior for¢ca para um mesmo trabalho.

Entretanto, ainda que estas considera¢gdes possam ser levadas em conta, ao
serem analisadas pontualmente, as consequéncias acontecem de forma geral, e o

desempenho ocorre deficitariamente quando comparadas aos homens.

2.3. TREINAMENTO EM CIRCUITO

O treinamento em circuito ou Circuit-training € o meio de preparacao fisica
onde o atleta passa por estacdes” onde realiza exercicios, com ou sem material, de
efeitos distintos. Esse meio de treinamento foi concebido em 1953, na Universidade
de Leeds (Inglaterra), por Morgan e Adamson devido as dificuldades climaticas

europeias que impossibilitava a adaptacdo do treinamento intervalado em recintos

*No treinamento em circuito as estacbes sdo uma sequencia de exercicios de musculacéo e/ou
ginastica (TUBINO, 1980).
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fechados decorrentes a falta de locais amplos. O Circuit-training recebeu influéncias
do treino intervalado e do Body Building System, este que visava apenas 0
desenvolvimento muscular. O treinamento em circuito pode ser dividido em aerébio
e anaerobio (TUBINO, 1980).

e O circuito aerdbio: é formulado para desenvolver a resisténcia aerébia.
Ao executarem 0s exercicios, os atletas ndo deverdo ultrapassar seus
limites individuais. Os exercicios deverdo ser executados em ritmo
moderado e as esta¢des ndo poderdo possuir carater de velocidade nem
de forca explosiva. E indicado estacbes de resisténcia muscular
localizada.

e O circuito anaerobio: deve ser realizado pelos atletas em alta
intensidade, igualando ou ultrapassando os seus limites. Este modelo de
circuito deve ser executado em velocidade. As estacdes de resisténcia
muscular localizada ndo deverao fazer parte deste circuito. Este circuito é
ideal para estagdes de velocidade e forga explosiva.

De modo geral, os objetivos das estacdes sdo visados a desenvolver a

velocidade, os tipos de forca e a resisténcia muscular localizada. Existe também a
possibilidade de compor estes circuitos com outras estacoes, e que trabalhem outras

valéncias fisicas como a flexibilidade e o equilibrio (FERNANDES, 1981).

2.4. PERIODIZACAO

A periodizacdo € uma forma de organizar todas as a¢des de um ciclo de
treinamento. E caracterizada por ser um processo continuo, sistematico e cientifico.
A periodizacdo possui periodos de intensidades variadas (altas, medias e baixas),
supercompensacao’ e periodos de carga reduzida a fim de propiciar a recuperacgéo
do atleta (BOMPA, 2002). Gomes (2009) descreve que a periodizacdo é um sistema
de planos de diferentes periodos que focam um propdésito, ndo sendo uma parte

isolada.

2.5. TREINAMENTO DE FORCA
O treinamento de forca ou treinamento com pesos tornou-se uma dos meios

mais conhecidos para a melhoria da aptidéo fisica de um individuo e para o ganho

5- A supercompensacdo € a relacdo entre trabalho e recuperacado, resultado da adaptacdo do
organismo ao estimulo de treinamento (BOMPA, 2002).
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de condicionamento fisico para atletas (FLECK, 2006). O treinamento de forca pode
ser realizado através de pesos livres ou com algum tipo de equipamento de
treinamento com pesos.

Uma das acbes no treinamento de forca € a acdo isométrica, onde um
musculo é ativado sem nenhum movimento na articulagdo. A forca em uma acgéo
isométrica maxima é maior que a forgca concéntrica maxima em qualquer velocidade
do movimento, mas € menor que a forca excéntrica maxima em qualquer velocidade
de movimento (FLECK, 2006).

A Pliometria € o treinamento onde ocorre o ciclo de alongamento-
encurtamento, ou seja, € quando a sequéncia de acdes excéntricas para
concéntricas é executado de forma rapida, o musculo € alongado previamente antes

da acéo concéntrica.

2.6. METODO PILATES®

O método Pilates € um programa completo de condicionamento fisico e
mental, uma técnica dinamica que visa trabalhar forca, equilibrio, alongamento,
flexibilidade, visando sempre manter com todo o cuidado as curvaturas fisiolégicas
do corpo. Melhora a consciéncia corporal e reduz o risco de danos ou lesdes. Os
exercicios podem ser executados em solo ou em aparelhos. Os exercicios
realizados em solo utilizam o peso corporal e a for¢ca da gravidade como fatores de
resisténcia, assim como podem ser acrescentados acessorios. JaA 0S exercicios
realizados nos aparelhos envolvem uma larga possibilidade de movimentos. A
intensidade dos exercicios é realizada através das molas, que, além de oferecerem
resisténcia, muitas vezes sdo usadas como assisténcia aos movimentos
(COMUNELLO, 2011).

2.7. TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional surgiu com os profissionais da fisioterapia, ja que
foram eles os precursores no uso de exercicios que simulavam a atividade diaria de
seus pacientes como parte da terapia, permitindo assim, um retorno a sua vida
normal (Dias, 2011). Dessa forma, foi baseado nos resultados obtidos na sua

aplicacado na reabilitacdo que o programa de treinamento funcional passou a ser
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utilizado em programas de condicionamento fisico, desempenho atlético, bem como
para minimizar possiveis lesées (PRANDI, 2011).

O treinamento funcional vem se tornando um dos métodos mais utilizados
para a melhora da saude, da estética e do desempenho esportivo. Seus beneficios
vém sendo confirmados a cada dia dentro das unidades de préatica de atividades

fisicas e das instituicdes esportivas (MONTEIRO, 2012).
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3 METODOLOGIA
3.1 TIPO DE ESTUDO

O estudo realizado foi de carater qualitativo, descritivo e exploratério.

Para Thomas e Nelson (2002) a pesquisa descritiva é largamente utilizada
na educacdo e nas ciéncias comportamentais. E baseado na logica de que os
problemas podem ser solucionados e as praticas melhoradas através da
observacéo, analise e descricdo diretas e completas. O método mais comum dentro
da pesquisa descritiva € o0 estudo exploratério que compreende o uso de
questionarios e entrevistas.

A pesquisa qualitativa € um método que se caracteriza diferente dos outros
métodos, onde o pesquisador € o instrumento principal, observando e coletando os
dados, onde acontece um registro preciso e detalhado do que acontece durante a

pesquisa. O seu campo de pesquisa € feito em ambiente natural.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Participaram deste estudo treinadores de corrida de diferentes assessorias
desportivas da cidade de Curitiba. Na cidade encontram-se cadastrados 43
treinadores filiados a ATCC (Associacao dos Técnicos de Corrida de Curitiba) que
representam as principais assessorias, academias, empresas e/ou grupos de corrida
de Curitiba.

Fizeram, entdo, parte deste estudo os treinadores que atendiam os
seguintes critérios de inclusdo: possuir formacdo académica em educacao fisica,
possuir CREF em dia, formando em bacharel ou licenciatura plena, tempo de
atuacdo de no minimo um ano.

Foram excluidos aqueles que nao preencheram corretamente o questionario,
gque cometeram rasuras, que nao assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido, ou que entregaram o0 questionario fora do prazo. Fizeram parte deste

estudo, um total de 11 treinadores.

3.3 INSTRUMENTOS
Foi utilizado para a coleta dos dados questionario elaborado pelo
pesquisador com questdes abertas e fechadas, e que atenderam os interesses da

pesquisa.
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Também se fez uso de termo de consentimento livre e esclarecido.

3.4 PROCEDIMENTOS

Primeiramente foi feito o contato com a associacdo para levantamento dos
treinadores que fizeram parte da pesquisa.

O primeiro contato com os treinadores, por meio de carta, e-malil, telefonema
ou pessoalmente, objetivou o marcar encontro. Neste encontro foi explicado os
objetivos da pesquisa e como ela iria acontecer. No mesmo encontro foi entregue o
termo de consentimento que teve que ser assinado. Apdos o termo de consentimento
assinado, entregou-se o questionario da pesquisa com prazo de uma semana para
responder.

Na recepcdo do questionario devidamente respondido foi reafirmada ao
entrevistado a confidencialidade dos dados e 0 uso somente para a pesquisa em
pauta. Foram respeitados todos os dados levantados.

Os dados foram coletados manualmente e transcritos para a propria ficha da

entrevista.

3.5 TRATAMENTO DOS DADOS

Para o tratamento dos dados foi feito uso da estatistica descritiva. Os dados
guantitativos foram tratados por meio de média, desvio padrdo, mediana e
amplitude, enquanto os dados qualitativos por frequéncia, sendo agrupando as
respostas por similitude.

A apresentacdo dos dados encontra-se por meio de tabelas e graficos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A idade entre os participantes da pesquisa possui uma média de 28,6 anos
onde a menor idade foi de 24 anos e a maior de 38 anos. A média de tempo de
colacdo entre eles foi de 4,5 anos. Encontraram-se valores, de tempo de formacéao,
que variou de um ano e 6 meses aos 12 anos de formado. Em principio, o0 maior
tempo de formado poderia ter favorecido uma maior oportunidade, temporal, de

realizacdo de cursos especificos na area, o0 que nem sempre pode ser observado.
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Gréfico 1: Formag&o em Educacao Fisica. Gréfico 2: Instituicdo de Formacao.

Dos entrevistados 12,5% s&o formados apenas em licenciatura, 50%
possuem a formacéo de bacharel e 37,5% possuem licenciatura plena. Em relacao
as instituicobes de formacdo 50% deles concluiram seus estudos na Pontificia
Universidade Catodlica do Parana; 37,5% na Universidade Dom Bosco e 12,5% na
Universidade Federal do Parana. Segundo o CREF9/PR®, somente aqueles que
possuirem diploma em curso de Educacdo Fisica, oficialmente autorizado, ou
reconhecido pelo Ministério da Educacdo, poderd exercer a profissdo de
professor/treinador de Educacéo Fisica. (CREF 9/PR, 2011)

6 - Orgdo que regulamenta a profissdo de Educacéo Fisica.
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Gréfico 3: area de atuacao.

No grafico 3 relacionamos as diversas areas de atuacdo dos treinadores
entrevistados. Além das assessorias esportivas (87,5%) eles desempenham outras
atividades, tais como treinadores funcionais (12,5%), avaliadores fisicos (12,5%),
personal trainer (37,5%), coordenadores técnicos (12,5%) e professores em
academia (50%).
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Gréfico 4: Especializacdo em Educacéo Fisica.

Além da formacdo académica alguns possuem também especializacdes em
outras areas da Educacdo Fisica. A maior parte deles possui especializagdo em
Fisiologia do Exercicio (50%), 25% em Treinamento Desportivo e 12,5% em
Prescricdo de Exercicio. Dos entrevistados 37,5% ndo possuem especializagéo.

Com relacdo a utlizagdo dos métodos de treinamento, todos os
entrevistados disseram utilizar de todos os métodos. O que diferencia nas respostas
€ 0 propdsito de utilizacdo de cada um deles.
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Gréfico 5: formas de utilizacdo do treino Continuo.
Para o treino continuo 62,5% dos entrevistados dizem utilizar para iniciantes;
50% utilizam o método para alunos avancados; 25% utilizam para intermediarios e

25% utilizam o método continuo realizando o controle da FC.
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Gréfico 6: formas de utilizagao do treino Intervalado.

No método de treino Intervalado 12,5% utilizam na preparacdo de provas de
5 Km a 21Km; na preparacéo especifica 25% dos entrevistados utilizam o método
Intervalado 50% utilizam treino em alta intensidade e 25% utilizam o método

intervalado extensivo.
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Gréfico 7:formas de utilizagdo do treino Fracionado.
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Referente ao método de treino Fracionado 37,5% dos entrevistados utiliza
em periodo preparatorio; 25% utilizam em periodo especifico; 12,5% utilizam com
variacdo de velocidade; 25% utilizam intensidade e 25% dos entrevistados fazem o
uso de intervalos ativos.

Tubino (1980) descreve que o método de treinamento continuo € um dos
meios de preparacdo que possibilitara melhor desenvolvimento da resisténcia
aerobia e melhoria da resisténcia muscular localizada, além do ritmo. Evangelista
(2010) recomenda o treino continuo para iniciantes para aumentar o uso do
metabolismo de lipidios, a regeneracéo das reservas de glicogénio e uma adaptacéo
no sistema cardiovascular. A respeito do treinamento intervalado, Tubino (1980)
relata ser um método de utilizacdo na fase especifica do atleta, com referéncia nas
distancias da modalidade, com intensidades acima dos 90% da capacidade do
atleta. Machado (2011) sugere o método de treinamento Fartlek para iniciantes por
ser um método muito motivante para o aluno e aproveita o condicionamento de
base. Evangelista (2010) prop&e que os métodos intervalado e fracionado devem ser
implantados principalmente nos atletas intermediarios e avancados, permitindo a
melhoria da capacidade aerdbia através da hipertrofia cardiaca. Essas adaptacdes
favorecem o consumo de oxigénio aumentando tanto a capacidade aerébia quanto a

anaerobia.
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Gréfico 8: métodos mais utilizados pelos treinadores.

Entre os métodos mais utilizados 62,5% dos entrevistados relataram utilizar
0os métodos Intervalado e Continuo, pois sdo os métodos que mais facilitam
trabalhar tanto a base da corrida quanto a parte especifica além de ser mais facil de
prescrever e ser entendido pelo seu aluno. Apenas 12,5% fazem o uso do método
fracionado como o seu principal método de treinamento. Evangelista (2010), Tubino

(1980) e Machado (2011) propdem o uso de todos os métodos Continuos,
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Intervalados e Fracionado em todos os niveis e todas as fases do treinamento,
fazendo apenas ajustes nos volumes e nas cargas de trabalho. Em algumas fases
alguns métodos serdo mais utilizados do que outros. Nenhum dos autores relatou a
questdo da facilidade ou dificuldade de compreensdo dos métodos por seus

alunos/atletas.

Gréfico 9: se realiza a utilizacdo dos mesmos métodos para iniciantes e iniciados.

Ao serem questionados sobre fazer o uso dos métodos tanto para iniciantes
quanto para iniciados, 62,5% dos entrevistados disseram realizar os mesmos
métodos, mas realizando ajustes de intensidades, volumes e intervalos para os
diferentes niveis. Os outros 37,5% disseram nao utilizar, pois acham que treinos
continuos para iniciantes podem ser desmotivadores.

Como ja exposto anteriormente, os autores propdem o uso de todos o0s
métodos para qualquer nivel de atleta, e apenas realizam ajustes na intensidade e
volume de trabalho. Entretanto, Tubino (1980) ressalta a importancia dos treinos
aerobios, caracterizados pelo método de treino continuo ao citar o método de Van
Aaken, onde o treinamento de endurance ndo apresenta contraindicacdo para as
diversas idades, e nem para diferenca de géneros, pois os efeitos de um
treinamento aerdbio sdo mais duradouros e estaveis que os demais tipos de

treinamento.
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B Sim

Gréfico 10: determina ou ndo diferen¢as na frequéncia semanal de treinos entre os géneros.

Sobre a determinacéo das diferencas na frequéncia semanal de treino entre
0S géneros 75% dos entrevistados disseram nao interferir na frequéncia semanal,
apenas sugerem de acordo com o objetivo do aluno ou da disponibilidade do mesmo
para treinar. Os outros 25% que responderam determinar a frequéncia semanal
entre os géneros, ndo explicaram o motivo.

Evangelista (2010) sugere, de acordo com os niveis e distancias de provas,
uma frequéncia semanal variante entre trés a cinco vezes por semana para que o
atleta possa apresentar resultados mais satisfatorios. O autor também ressalta a
importancia na elaboracédo de treinos para mulheres em comparacdo aos homens
devidos a algumas diferencas anatdbmicas e fisiolégicas femininas. Na parte
anatbmica, pelas mulheres possuirem o tenddo calcaneo mais curto, tal ocasiona
uma menor impulsdo que, na corrida, acarreta menor velocidade, ao que por
possuirem quadris mais largos, mantém os joelhos mais proximos, acarretando na
diminuicdo da eficiéncia mecénica da corrida. Fisiologicamente, as mulheres
apresentam débito cardiaco 10% menor que o do homem, o que leva a limita¢cdes no
desempenho. O numero de hemoglobinas, responsavel pelo transporte de oxigénio,
também é 10% menor, e possuem também diferencas na massa gorda e massa
magra e na capacidade vital, quando comparadas com os homens. Outro fator
determinante sdo algumas fases do ciclo menstrual, que reduzem o desempenho
feminino pelo estresse fisiolégico e psicolégico (EVANGELISTA, 2010;
NEWSHOLME, 2006). Sobre esses fatos, levantamento feito por Vicente (2010) ja
referia 0 desconhecimento, por parte dos treinadores, das diferencas entre géneros.
E, com o presente estudo, ressalta-se que o intervalo de anos daquele, perdura o

nao cuidado com as praticantes do sexo feminino.
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Como cuidado, ainda para o género feminino, a necessidade dos cuidados
com as mesmas deveria ser grande, nomeadamente pela literatura nos informar
que, quanto a frequéncia do treino, em preparacdo a eventos de duracdo como as
corridas de rua, a frequéncia semanal de treino deveria ser controlada, mas com
treinos diarios e sem dias de descanso (TUBINO, 1980), tal como percebe-se no
método de Glenhutly, onde h& a preconizagdo do treinamento continuo, durante todo
0 ano, sem intervalos entre as sessdes de treino. E ndo somente Glenhutly, mas
também o autor acrescenta informacdes sobre o método de Lydiard, que como ja
visto, se utiliza do treinamento diario sem dias de descanso. No caso, entdo deste
género, o conhecimento das suas diferencas poderda minimizar quaisquer disfuncéo

gue possa estar surgindo.
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Gréfico 11: atualizac@o de conhecimentos.

Todos os pesquisados realizam de alguma forma uma atualizacdo de seus
conhecimentos. Leitura de Artigos Cientificos € realizada por todos os entrevistados,
62,5% deles fazem leitura de livros técnicos, participacdo de cursos/congressos é
feitos por 37,5% deles e 12,5% se atualizam através da midia digital e televisiva.

Porém, pelo que pode-se observar nas questbes e até o momento
apresentadas e discutidas, ndo estdo sendo rigidamente utilizadas. Pode-se
especular que, de certa maneira, a funcado da assessoria, enquanto empresas com o
objetivo de fornecer orientacéo para a pratica de atividades fisicas, esta pecando no
gue se refere ao desenvolvimento desportivo, minimamente no que tange ao melhor

rendimento, com intencdo mais direcionada para a participacéo.
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Gréfico 12: como realiza a distribui¢do de intensidades na periodizacéo.

Todos o0s entrevistados realizam distribuicdo de intensidades na
periodizacdo. A periodizacdo ondulatdria é a mais utilizada pelos entrevistados com
62,5% de adeptos. Para todas as outras formas como valores de limiar, Frequéncia
Cardiaca, variagdo de terreno, variacdo de velocidade e periodizacdo linear
apresentam um valor de 12,5% para cada uma.

O carater ondulante das cargas de treino é outro principio abordado por
Matveiev (1991). Baseia-se na dinamica entre o volume e a intensidade do treino,
com particularidades dos valores maximos de cada uma nao coincidirem. Quanto
maior for o volume do treino imposto, menor serd a sua intensidade e vice-versa.
Esse formato permite combinar com éxito os elevados ritmos de desenvolvimento do
volume e da intensidade e, portanto, garantir a evolucao positiva do nivel de treino.
Evangelista (2010) descreve a prescricdo através de niveis de limiar e frequéncia
cardiaca como controles de intensidade da sessao de treino, como por exemplo, 0
método continuo extensivo utilizando um limiar entre 45 a 65% ou manter entre 120
e 170bpm. A variacéo de terreno e velocidade pode ser feita através do treinamento
pelo método Fartlek, utilizando corridas em grama, dunas, subidas (TUBINO, 1980).
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Grafico 13: desenvolvimento da resisténcia Aerdbia.
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Gréfico 14: desenvolvimento da resisténcia muscular localizada.

Ao serem questionados a respeito do desenvolvimento da resisténcia
aerdbia 62,5% dos entrevistados responderam utilizar o treinamento continuo para a
melhoria da valéncia; 50% disseram utilizar também o treinamento de Fartlek e
intervalado; 37,5% disseram utilizar o Treinamento Fracionado e 12,5% disseram
utilizar o volume elevado e também exercicios em circuito. Para o desenvolvimento
de resisténcia muscular localizada 50% disseram utilizar a musculagéo 25% utilizam
tiros em rampa, treino de pliometria 12,5%; 12,5% recomendam o Pilates 12,5%
utilizam tiros curtos; 12,5% exercicios de isometria e 12,5% aplicam treinamento
funcional.

Tubino (1980) descreve o treinamento continuo como o método de treino
onde ocorre o melhor desenvolvimento do sistema cardiorrespiratorio, mas também
desenvolve a resisténcia muscular localizada devido as grandes distancias

(volumes) empregadas nas sessfes de treino. Tubino também relata 0 método de
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Van Aaken para o treinamento de resisténcia aerdbia utilizando as longas distancias
e baixa intensidade. Evangelista (2010) propde que o método Fartlek também
trabalhara o sistema aerdbio pelos longos periodos de trabalho (tempo) e a
resisténcia muscular localizada através das variacdes de terrenos, inclinacbes e
intensidade. A questdo de uso do treinamento intervalado e do método fracionado
tanto, utilizando dentro deste método os tiros curtos e em rampa, para a resisténcia
aerObia quanto para a resisténcia muscular localizada Tubino (1980) parte da
relacdo do uso correto do tempo de intervalo, o nimero de repeticbes do estimulo e
0 numero de sessdes. No caso da melhoria da resisténcia aer6bia com o
treinamento intervalado o que influenciar4 diretamente ser4 o uso adequado do
tempo de intervalo, quanto mais curtos melhor. No caso do uso de treinamento
intervalado para a melhoria da resisténcia muscular localizada a variavel principal
sera 0 numero de repeticbes dos estimulos, quanto maior for o ndmero de
repeticbes maior sera o desenvolvimento desta valéncia. O método de Lydiard
preconiza o trabalho de subidas imediatamente apds os esforcos aerébios com o
propésito de desenvolver a capacidade anaerdbia e a poténcia muscular (forca
explosiva). O método Cerutty é um trabalho de grande intensidade com o aumento
de velocidade nas subidas, nas corridas contra o vento e nos percursos em dunas
para desenvolver a forca muscular e velocidade do atleta.

Segundo Fernandes (1981) os treinamentos em circuito podem ser
benéficos tanto para a melhoria da resisténcia muscular localizada quanto para a
resisténcia aerdbia, o que deve ser controlado € 0s exercicios propostos nas
estacles e a intensidade de execuc¢do por parte do atleta. O método Pilates é um
meio de treinamento onde se trabalha forca, alongamento, flexibilidade e equilibrio
diminuindo o risco de lesbes (COMUNELLO, 2011). O treinamento funcional possui
uma caracteristica de trabalhar o ganho de forca e condicionamento fisico através
de movimentos que reproduzam as atividades diarias de um individuo ou os

movimentos especificos de uma modalidade esportiva (MONTEIR, 2012).
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Grafico 15: como realiza a economia do glicogénio muscular.

Com relacdo aos treinamentos para prova de longa duracdo, para que o
atleta economize as reservas de glicogénio muscular, os treinadores utilizam o treino
continuo longo (50%), treino intervalado progressivo (37,5%), o Fartleck (25%),
treinos no limiar anaerobio (12,5%) e realizam testes de velocidade (12,5%). Tubino
(1980) relata que o melhor meio para o desenvolvimento cardiorrespiratorio é
através do treino continuo, que consequentemente provoca outros efeitos
fisioldgicos como, por exemplo, 0 aumento de armazenamento de glicose no figado
e nos musculos.

Evangelista (2010) descreve que o objetivo de um treinamento continuo € a
melhoria do sistema cardiovascular, o acréscimo do recrutamento do metabolismo
de lipidios, a regeneracdo das reservas de glicogénio no organismo e estabilizar o
rendimento alcancado. Informa também que para isso aconteca o trabalho deve ser
realizado entre 60-80% da velocidade de prova e se manter entre o limiar aerébio e
0 anaerobio ou entre 45-65% do VO, max. Outro método que realiza a melhoria na
economia de glicogénio muscular € o método de Van Aaken que preconiza o treino

de longa duracdo em baixa intensidade, oscilando entre 120 a 140 bpm.
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Gréfico 16: faixa de VO, para desenvolver a resisténcia anaerébia em treino continuo.
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Com relacéo a faixa da ventilacdo aerébia méxima (VO3 max) @ ser mantida
em treinos continuos para a melhoria da resisténcia anaerdbia, os entrevistados
apresentaram grande variacdo de respostas. A maior parte dos entrevistados indica
que a faixa de 70 a 80% do VO3 max. € mais recomendada (37,5%), de 80 a 90% do
VO3 max. (25%), manter a 85% do VO3 max (12,5%), de 50 a 85% do VO, max. (12,5%)
e 25% disseram que a melhor faixa é acima do VO3 max.

Segundo Powers (2009) a maior parte de ATP utilizado para fornecer
energia as contracdes musculares durante os estagios iniciais de um esfor¢co vem de
fontes aerdbias, mas, com o aumento da intensidade do exercicio os niveis de &cido
latico no sangue comegam a aumentar. Isso ocorre em torno de 50 a 60% do VO,
max. em individuos nao treinados, enquanto em individuos treinados essa faixa
aumenta para 65 a 80% do VO, max. Essa elevacdo do acido latico durante o
exercicio fisico representa um aumento da dependéncia do metabolismo anaerdbio

(glicdlise).

B Periodizagdo
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Gréfico 17: o que representa a alternancia entre periodos de trabalho e de recuperacéo.

Ao ser perguntado aos entrevistados a palavra que definiria “alternancia
entre periodos de trabalho e de recuperagdo”, 37,5% dos entrevistados
responderam que representaria 0 método Intervalado, devido a caracteristica de
executar o estimulo seguido de um intervalo; 37,5% responderam se tratar do
método Fartlek e os outros 25% responderam se tratar da periodizagao.

Tubino (1980) descreve o treinamento intervalado como “o treinamento
intervalado € o meio de preparacdo fisica que compreende alternancias entre
periodos de trabalho e de recuperacéo (esfor¢co e contra-esfor¢co) com intensidades
e duragbes controladas”, enquanto que Machado (2011) classifica o treinamento

intervalado como “estimulos seguidos de recuperagao parcial, o que leva a uma
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predominancia da intensidade sobre o volume.” Para o método de Fartlek Machado
(2011), Tubino (1980) e Evangelista (2010) descrevem-no como um meétodo
continuo, sem intervalos, de variacdo de intensidade e terrenos. Gomes (2009)
descreve que a periodizacdo é um sistema de planos de diferentes periodos que
focam um propdsito, ndo sendo uma parte isolada. Bompa (2002) caracteriza a
periodizagdo como um processo continuo, sistematico e cientifico, simples e flexivel.
Bompa também ressalta que a periodizacdo possui periodos de alta intensidade e
periodos de carga reduzida a fim de propiciar a recuperacédo do atleta. Levando em
consideracao os conceitos de Machado (2011) e Tubino (1980) podemos concordar
que a resposta mais correta seria 0 método intervalado pela caracteristica do
mesmo, mas ao compararmos as propostas de Gomes (2009) e Bompa (2002)
podemos considerar também a periodizacdo como resposta aceitavel. Em relacao
ao método Fartlek, podemos descartar a resposta como ndo sendo valida pela
caracteristica do método ser um método continuo e sem intervalos, ocorrendo

apenas uma alternancia de intensidade.
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Gréfico 18: influéncia direta na resisténcia muscular localizada no treino intervalado.

Querendo saber o que influencia diretamente a melhoria da resisténcia
muscular localizada no treinamento intervalado, 50% dos entrevistados dizem que o
namero de repeticdes recebem influéncias diretas; 25% dos treinadores
responderam que a importancia esta na velocidade de execucdo. Apenas 37,5%
citam que o intervalo tem influéncia na melhoria da valéncia e 62,5% deles relatam
gue a melhor manipulacao na velocidade de execugao e/ou do intervalo favorece o
desenvolvimento das respostas fisioldégicas de transporte de oxigénio ou do uso de

fonte e energia.



33

Pode se observar que apenas 3 consideram o intervalo como influencia
direta. Sabe-se que se o intervalo for maior ou menor do que seria indicado outras
respostas ao treinamento seriam obtidas, podendo assim desvirtuar o objetivo
daquela sesséo de treino. Nessa mesma linha de pensamento, 5 deles consideram
esse mesmo intervalo em conjunto com a intensidade de exercicio (velocidade)
como meio de otimizar este método de treinamento tal como refere Tubino (1980) na
busca de direcionar o treino quer para uma melhor oxigenacdo muscular como
também para outras fontes de energia do nosso organismo (glicolitica por exemplo).
O citar que o numero de repeti¢cdes vai favorecer a melhora da resisténcia muscular
localizada s6 sera possivel se houver o numero suficiente de estimulos, mas
também o correto uso do intervalo, onde, de acordo com a intensidade intervalos
mais curtos ou mais longos poderdo desenvolver mais a capacidade aerdbia ou
algum componente anaerébio. Um dos entrevistados ndo direcionou a resposta para
0 objetivo da pergunta, talvez por ser a questao aberta ndo clara quanto deveria ser

para alguns dos sujeitos pesquisados.
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5 CONCLUSAO

Ainda que os treinadores das Assessorias Desportivas fagam uso dos mais
variados meios e meétodos de treino, tais como os métodos continuos e intervalados,
e 0 uso desses meios e métodos de treino sejam de forma similar, eles os utilizam
com finalidades diversas um dos outros. Os levantados evidenciaram que assuntos
mais basicos a respeito do treinamento, como os métodos para treinamento de
iniciantes, e que representam a maior parte de seus clientes, foram satisfatorias.

Observou-se que, também de modo geral, 0 ndo conhecimento de outros
métodos ou de seus nomes, que ficou restrito a nomenclatura de treino continuo ou
intervalado. Também apresentaram baixo conhecimento quanto a diferenca de
géneros, indicando as mesmas frequéncias, métodos e intensidades, fator que pode
ser respondido pela falta de especializacdo dos treinadores apds a graduacéao, ou de
leitura especifica mais direcionada para as atividades a que se dedicam.

Recomenda-se que, pelo alcangado por meio desse estudo, os profissionais
ligados ao treinamento de corrida de rua realizem a continuidade da aprendizagem
na area do treinamento especializado, dando maior suporte aos seus clientes e
atletas.

Como as dificuldades ou desconhecimento ndo é generalizado, uma maior
interagdo entre os profissionais podera ser fator a minimizar algumas deficiéncias
que possam ter, oportunizando assim melhor atendimento a populagdo que busca
esta atividade em franco crescimento.

Portanto, com base no exposto, e no levantamento feito, pode-se concluir que
o nivel de conhecimento dos treinadores sobre os métodos de treinamento, nas
Assessorias Desportivas, ainda que com as necessidades de aprimoramento, € de
modo geral aceitavel.

Sugere-se que em pesquisas futuras que se relacionem com o trabalho
realizado, que seja abordado a importancia do controle, por parte dos treinadores,

do numero de participacdo em provas de seus atletas.
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APENDICE A - Questionario de pesquisa.

Ministério da Educacéao

Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana

Campus Curitiba
Geréncia de Ensino e Pesquisa

Departamento de Educagéo Fisica

Curso Bacharelado em Educacéo Fisica

Sou académico do curso Bacharelado em Educacdo Fisica, e estou
levantando os dados de técnicos de corrida de rua da cidade de Curitiba a respeito
dos métodos de treinamento. Para tanto, solicito a vossa participacdo preenchendo
este questionario que fard parte do meu projeto de conclusdo do Curso. O seu
anonimato sera garantido, assim como a disponibilidade dos resultados obtidos ao
final da pesquisa.

As perguntas poderao ter mais de uma resposta.

IDENTIFICACAO

Nome:

1- Sexo:

Feminino[ ]
Masculino [ ]

2- Idade: [ ] anos.

3- Formacao e Instituicdo de ensino:




4- Tempo de colagéo.

39

5- Area de atuac&o.

6. Especializagéo.

[I. QUANTO AO TREINO DESPORTIVO
1- Informe abaixo, qual métodos vocé faz uso para determinados treinamentos.

a- Treinamento continuo

b- Treinamento Intervalado

c- Treinamento Fracionado

2- Dos métodos acima, qual deles mais utiliza, e esclaregca como o faz?
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3- Faz uso dos mesmos métodos, ainda que com cargas adequadas ao nivel, tanto

para iniciantes como para iniciados?

4- Determina diferencas na frequéncia semanal de treino entre os géneros?

5- Como se mantém atualizado acerca dos sistemas e metodologias de

treinamento?

6. Na sua periodizacéo hé distribuicéo de intensidades de treinamento? Como a faz?

7. Na busca do desenvolvimento da resisténcia aerdbia e resisténcia muscular

localizada, que meios de treinamento faz o uso?
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8. No treinamento para provas de longa duracéo, para economizar as reservas de

glicogénio muscular, qual o método de treinamento que utiliza?

9. Em sua opinido, para a da resisténcia anaerdbia o treino continuo devera ficar em

qual faixa da ventilacado aerobia maxima (VO2)? Justifique!

10. A definicdo na corrida - alternancia entre periodos de trabalho e de

recuperacao...” se refere a . Sucintamente, como executa

esta atividade?

11. No treinamento intervalado o que influencia diretamente a melhoria da

resisténcia muscular localizada? Por qué?

Obrigado pela participacéo.
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Anexo A- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo da pesquisa: CORRIDA DE RUA: UMA ANALISE DOS METODOS DE
TREINAMENTO

Pesquisador: Victor Hugo Nascimento Fontana

Correio eletronico: victor.fontana@gmail.com

Endereco: Avenida Sete de Setembro, 3504, AP: 22. Centro. Curitiba, Parana.
Telefone: (41) 9615-7416

Orientador: Prof. Me. Jodo Egdoberto Siqueira

Local de realizagdo da pesquisa: UTFPr — Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana

Endereco: Avenida Sete de Setembro, 3165 — Reboucas. Curitiba, Parana

Telefone: (41) 3310-4545

A) INFORMACOES AO PARTICIPANTE
1. Apresentacao da pesquisa.

Com o aumento de provas de corridas e do numero de participantes houve um
consequiente aumento no nimero de assessorias esportivas, que sdo empresas com
o objetivo de fornecer orientagdo para a pratica de atividades fisicas, as quais
objetivam oferecer suporte ao treinamento ideal e necessario para novos
participantes. Estes buscam o bom atendimento, que nem sempre se obtém, muito
devido a que nem sempre os treinadores das assessorias possam ser conhecedores
dos métodos de treinamento e da sua correta forma de aplicacdo. Com este fim,
objetiva-se com este estudo analisar os diferentes métodos de treinamento
existentes para a corrida de rua, e levantar quais sdo os métodos mais utilizados
pelos treinadores de corrida na cidade de Curitiba. Ao fim do estudo, pretende-se
por um lado alertar, se for o caso, e por outro indicar a necessidade de atualizacéo e
modificacdo da forma de aplicacdo dos treinamentos de seus atletas, contribuindo
assim para o crescimento da pesquisa nesta area do atletismo e, também,
favorecendo possiveis continuidades de outros trabalhos.

2. Objetivos da pesquisa.
o Levantar o nivel de conhecimento dos treinadores sobre os métodos

de treinamento;
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o Levantar os métodos de treinamento utilizados nas Assessorias
Desportivas da cidade de Curitiba

o Comparar a utilizacdo dos métodos utilizados pelos treinadores
atualmente com o prescrito pela literatura.
3. Participacao na pesquisa.

Participardo deste estudo treinadores de corrida de diferentes assessorias
desportivas da cidade de Curitiba. Na cidade encontram-se cadastrados 22
treinadores filiados a ATCC (Associagao dos Técnicos de Corrida de Curitiba) que
representam as principais assessorias, academias, empresas e/ou grupos de corrida
de Curitiba. Primeiramente sera feito o contato com a associag¢ao para levantamento
dos treinadores que farao parte da pesquisa. O primeiro contato com os treinadores
sera feito por meio de carta, e-mail, telefonema ou pessoalmente onde sera marcado
um encontro. Neste encontro sera explicado o objetivo da pesquisa e como ela ira
proceder. No mesmo encontro sera entregue o termo de consentimento onde o
mesmo devera ser assinado. Apds o termo de consentimento assinado, sera
entregue o questionario da pesquisa onde o entrevistado tera o prazo de uma
semana para responder. Os dados serao coletados manualmente e transcritos para

a propria ficha da entrevista.

4. Confidencialidade.

Os dados e informacgdes fornecidas no questionario serdo confidenciais e de uso
somente para a pesquisa em pauta. Serao respeitados todos os dados levantados.
5. Desconfortos, Riscos e Beneficios.
5a) Desconfortos e ou Riscos:

Por ser uma pesquisa baseada em questionario e entrevista, ndo devera
haver risco aos participantes da mesma. Entretanto, no contato e na recepcao dos
questionarios sera reafirmado o uso dos dados levantados tdo somente para 0s
objetivos do trabalho, assumindo-se um compromisso de confiabilidade.
5b) Beneficios:

Ao fim do estudo, pretende-se por um lado alertar, se for o caso, e por outro
indicar a necessidade de atualizacdo e modificacdo da forma de aplicacdo dos

treinamentos de seus atletas por parte dos treinadores, contribuindo assim para o
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crescimento da pesquisa nesta area do atletismo e,também, favorecendo possiveis

continuidades de outros trabalhos.

6. Critérios de inclusao e exclusao.
6a) Inclusao:Sera usado como critérios de inclusdo possuir formagao académica
em educacéo fisica, bacharel ou formagéao plena; estar com o registro do CREF
em dia; ter um tempo de atuagdo minima de um ano.
6b) Exclusao:
Sera adotado como critério de exclusao o ndo preenchimento correto do
questionario; questionarios rasurados; falta de assinatura no termo de
consentimento livre e esclarecido Entrega de questionario fora do prazo
acordado.

7. Direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o processo.
O entrevistado tera o direito a deixar o estudo a qualquer momento e também tera
o direito de receber esclarecimentos em qualquer etapa da pesquisa. Tera
também liberdade de recusar ou retirar o consentimento sem penalizagao.

8. Ressarcimento ou indenizagao.
A pesquisa ndo acarretara custos nem danos, sejam eles fisicos ou morais ao
entrevistado visando assim nenhum ressarcimento ou indenizacao serédo devida
ao mesmo. Entretanto, reafirma-se que o entrevistado tera a liberdade de recusar

ou retirar o consentimento sem penalizacao.

B) CONSENTIMENTO
Eu declaro ter conhecimento das informacfes contidas neste documento e ter
recebido respostas claras as minhas questdes a propdsito da minha participacao
direta (ou indireta) na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter compreendido o
objetivo, a natureza, os riscos e beneficios deste estudo.
Apos reflexdo e um tempo razoavel, eu decidi, livre e voluntariamente, participar
deste estudo. Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer momento,

sem nenhum prejuizo.

Nome



45

completo:
RG: Data de
Nascimento: [/
Telefone:
Endereco:
CEP:
Cidade: Estado:
Assinatura: Data: [

Eu declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e

beneficios e ter respondido da melhor forma possivel as questées formuladas.

Y

Assinatura do Pesquisador (ou seu representante) Data

Nome Completo:

Para todas as questdes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo, poderao se

comunicar com , via e-mail;

ou telefone:

Endereco do Comité de Etica em Pesquisa para recurso ou reclamacgdes do
sujeito pesquisado

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Tecnolégica Federal do Parana
(CEP/UTFPR)

REITORIA: Av. Sete de Setembro, 3165, Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR,
telefone: 3310-4943, e-mail: coep@utfpr.edu.br
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