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RESUMO

FERREIRA JR., José Henrique da Luz. ANALISE DESCRITIVA DE UM GRUPO DE
CORREDORES DE RUA. 2017. Trabalho de Conclusédo de Curso — Graduacédo em
Bacharelado em Educacéo Fisica, Universidade Tecnoldgica Federal do Parana,
Curitiba, 2017.

A corrida de rua é o segundo esporte que mais cresce no Brasil, tanto entre os
atletas profissionais quanto entre os atletas amadores. Se trata de um esporte
simples e barato quando comparado as outras modalidades, facilitando a adesao do
publico, e que acaba por trazer diversos beneficios para a saude. Esse estudo busca
descrever as caracteristicas da preparacdo e do treinamento de corredores de rua,
especialmente da categoria de 40 a 44 anos masculina, através de andlise de 10
provas da Secretaria Municipal de Esporte, Lazer e Juventude de Curitiba (SMELJ)
realizadas nos anos de 2011 a 2015. O banco de dados desta modalidade foi cedido
pela SMELJ. Trata-se de uma pesquisa de carater quantitativo, onde foi realizado
um estudo de caso descritivo. A amostra foi composta por oito participantes que
tiveram suas informacdes coletadas junto a SMELJ. Com a aplicagdo de um
questionario, que tinha por objetivo coletar informacdes sobre a frequéncia semanal
de treinos, frequéncia semanal de treinos intervalados realizados, nimero de les6es
sofridas no periodo, se os atletas possuiam acompanhamento de um profissional de
Educacdo Fisica e o tempo que os atletas praticavam a corrida de rua. O
instrumento foi elaborado pelo autor e enviado por e-mail para os participantes do
estudo. O resultado das dez primeiras provas dos atletas nesse periodo foi
analisado através do coeficiente de variacéo, utilizando a velocidade média de cada
atleta em cada uma das dez provas. A amostra estudada foi composta de 87,5% de
atletas que praticam corrida de rua a mais de 10 anos, onde 50% treinava de uma a
trés vezes na semana, e 50% faziam um treino intervalado por semana. Todos 0s
atletas relataram que n&do possuiam acompanhamento profissional no periodo
estudado e 87,5% relataram ter parado de treinar de uma a quatro semanas no
mesmo periodo. Metade da amostra também relatou ter sofrido les@o neste periodo.

Palavras-chave: Corredores de rua. Frequéncia de treinos. Participacdo em

corridas



ABSTRACT

FERREIRA JR., José H L. DESCRIPTIVE ANALYSIS OF A GROUP OF
STREET RUNNERS. 2017. Graduation in Physical Education, Federal
Technological University of Parana, Curitiba, Brazil, 2017.

Street racing is the second fastest growing sport in Brazil, both among
professional athletes and amateur athletes. It is a simple and cheap sport when
compared to other modalities, facilitating the public's adhesion, and that end up
bring several health benefits. This study aims to describe the characteristics of
the preparation and training of street runners, especially in the 40-44 year old
male category, through an analysis of 10 tests of the Municipal Department of
Sports, Leisure and Youth of Curitiba (SMELJ) conducted in the 2011 to 2015.
The database of this modality was provided by SMELJ. It is a study of a
quantitative research, where a descriptive case study was carried out. The
sample consisted of eight participants who had their information collected with
SMELJ. With the application of a questionnaire, the objective was to collect
information about the weekly training frequency, the weekly frequency of
interval training performed, the number of injuries suffered in the period, if the
athletes were accompanied by a Physical Education professional and the time
the athletes practiced the street race. The instrument was prepared by the
author and sent by email to study participants. The result of the first ten tests of
the athletes in this period was analyzed through the coefficient of variation,
using the average speed of each athlete in each of the ten tests. The sample
studied was composed of 87.5% of athletes who practiced street racing for
more than 10 years, where 50% trained one to three times a week and 50%
practiced interval training per week. All athletes reported that they did not have
professional support during the study period and 87.5% reported having
stopped training for one to four weeks in the same period. Half of the sample
also reported having sustained injury in this period.

Keywords: Street runners. Frequency of training. Participation in races
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1. INTRODUCAO

As corridas de rua tiveram inicio na Inglaterra no século XVII, se
espalhando para a Europa e Estados Unidos (SALGADO;CHACON-MIKAHIL,
2006). O esporte se tornou uma das modalidades mais praticadas nos Estados
Unidos, onde mais de 17 mil provas sao realizadas anualmente (CORPORE,
2013). No Brasil, segundo dados de 2010, a Federacao Paulista de Atletismo
apontou que houve um aumento de 218% no numero de corridas de rua nos
altimos 10 anos. Segundo Ishida e colaboradores (2013), isso causou um
aumento no numero de corredores.

Dentro desse espectro de procura por atividades fisicas que
proporcionem prazer e outros beneficios, a modalidade tem captado adeptos
gue buscam a qualidade de vida, baseando-se no aspecto saude.

A corrida de rua vem ganhando grande adesao devido a uma diminuicédo
dos riscos de doencas cronicas (KRAUSE,2007), além das alteracdes
metabdlicas causadas pela pratica de corridas, entre elas a melhora do
metabolismo aerébio, e melhora na oxidacdo de gorduras.

Ao se citar o bem-estar proporcionado por uma atividade fisica
diretamente ligado a saude, outro beneficio trazido por esse tipo de atividade é
o0 equilibrio emocional.

A corrida também ganha adeptos que buscam uma melhora na
autoestima e na reducao do estresse, reduzindo também a ansiedade causada
pela rotina de trabalho e dia a dia das pessoas (TRUCCOLO et al,
2008;0OLIVEIRA et al,2012). Truccolo e colaboradores (2008) ainda citam
outros motivos para pratica de corrida de rua, como a busca de um estilo de
vida mais saudavel, por ser um esporte barato e de facil pratica.

Mas o grande atrativo que a corrida de rua traz a seus usuarios é a do
desafio, tanto pessoal como coletivo. Da tentativa de auto superacdo e de
melhora de rendimento em relacao a outros praticantes.

Um estudo realizado por Oliveira (2009) com mulheres, relatou também
como uma das motivagbes a busca por uma melhora de resultados e por
competicao.

Por esses motivos a corrida de rua ganhou uma grande quantidade de



praticantes no Brasil e no mundo, pelas inUmeras vantagens que esse tipo de
atividade oferece, por trazer um bem-estar e qualidade de vida além da
valorizacdo que, indiretamente atinge ao profissional de Educacéo Fisica, em
sua atuacao como treinador, para que estes objetivos pessoais dos corredores
ocorram de modo equilibrado e eficiente.

1.1JUSTIFICATIVA

Sendo um esporte simples e barato, que caiu na preferéncia dos
brasileiros, este estudo se justifica por poder oferecer aos usuério e treinadores
da modalidade, informacdes e dados sobre a atuacdo de participantes
frequentes a eventos de corrida de rua em sua preparacdo e prevencao de
lesBes. Alguns autores afirmam que um plano de treinamento estruturado e
planejado de forma correta € capaz de maximizar os resultados dos atletas nas
suas principais competicdes do ano (BARBANTI, 1977). Bompa (2012) diz que
para se obter uma evolucdo na melhora de desempenho no esporte €
necessario planejar de maneira adequada todo o periodo de treinamentos,
alternando volumes e intensidades, planejando os periodos competitivos com o
objetivo de se obter sempre o melhor desempenho do atleta durante as
competicdes.

Este estudo busca entender a rotina de treinamentos dos atletas e como
ela influéncia nos resultados obtidos por estes individuos, retratando um perfil
do grupo estudado, para analisar os fatores que influem ou néo na performance
dos atletas amadores, e assim tentar possibilitar aos treinadores caminhos para

desenvolver um plano de treinamentos futuramente.

1.1.1 Problema

As caracteristicas da rotina de treinamento de corredores, influenciam o

desempenho em provas de corrida?



1.20BJETIVO GERAL

Descrever as caracteristicas da rotina da preparacédo e treinamento de
corredores de rua do sexo masculino que possuem entre 40 a 44 anos, através

de 10 provas da SMELJ realizadas entre os anos de 2011 e 2015.

1.2.1 Objetivos Especificos

Verificar o Coeficiente de Relacdo de cada atleta nas cinco primeiras e
nas cinco ultimas provas.
Constatar se existe acompanhamento profissional no treinamento

desses atletas.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1CORRIDAS DE RUA: HISTORICO E TRANSFORMACOES

O numero de atletas nas corridas de rua vem crescendo nos ultimos
anos (DALLARI, 2009; OLIVEIRA, 2010; GONCALVES, 2011). Estudo
realizado em 2011 aponta a corrida de rua como o segundo esporte mais
praticado no Brasil, tanto por atletas profissionais como por atletas amadores
(TOHMATSU, 2011).

Segundo Dallari (2009) as corridas de rua tiveram inicio no século XVII,
praticadas por trabalhadores, se consolidando na Inglaterra. Para Dallari, o
grande fato relacionado as corridas de rua como conhecemos hoje foi a
Maratona Olimpica de Atenas em 1986, que tinha a distancia de 40
quildmetros, homenageando Phidippides, um suposto mensageiro que correu
uma distancia préxima a 40 quildbmetros entre a cidade de Maratona e Atenas
para entregar a mensagem que anunciava a vitéria grega na guerra, falecendo
logo em seguida.

J& no Brasil, a histéria das corridas de rua, segundo a Confederacéo
Brasileira de Atletismo (CBAt), tiveram inicio no século XX e a prova mais
tradicional do pais, a corrida de Sdo Silvestre, e foi realizada pela primeira vez
no dia 31 de dezembro de 1925, com 60 atletas concluindo a prova. Em 2013 a
prova teve 22000 pessoas concluindo o percurso.

Os estudiosos citam uma grande transformacao ocorrendo nas corridas
de rua nos meados de 1970, tanto no Brasil quanto no mundo todo, tendo
como motivo principal o “jogging boom”, que foi embasado na teoria do médico
norte americano Kenneth Cooper, que pregava os beneficios das corridas
(AUGUSTI; AGUIAR, 2011; DALLARI, 2009; GONCALVES, 2011; OLIVEIRA,
2010; SALGADO; CACON-MIKHAIL, 2006).

Outro ponto fundamental de contribuicéo ao crescimento das corridas de
rua foi a liberagé&o da participacdo do publico geral nas provas, visto que antes
somente participavam atletas de elite (SALGADO; CHACON-MIKHAIL, 2006).
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Oliveira (2010) aponta alguns fatos que acarretam em mudancas nas
corridas de rua, sendo eles a transicao do perfil do participante das corridas de
rua, alternando os percentuais de género, faixa etéaria, classe social e nivel de
performance; O surgimento de novos modelos de corrida, sendo classificadas
pelo autor como “corridas fashion” e “corridas convencionais”; O surgimento de
grupos de corridas, que acabam por agrupar diferentes perfis de corredores,
abrindo espaco para ex-atletas trabalharem, trazendo novas influéncias
pedagdgicas para o esporte, com base nos valores carregados por esses
novos profissionais.

Oliveira (2010) ainda revela que algumas faixas etarias tém um
crescimento maior que outras, indicando em seu estudo que 70% dos

corredores possuem mais de 40 anos de idade.

2.2TIPOS DE RESISTENCIA

Existem diferentes tipos de resisténcia que séo solicitadas de acordo com a
duracdo e intensidade do estimulo. A resisténcia aerbbia caracteriza-se por
utilizar a gordura como principal fonte energética e ser predominante em
exercicios com duracdo de mais de trés minutos. JA4 o metabolismo anaerébio
latico e alatico caracterizam-se por utilizar o carboidrato como principal fonte de
energia, onde os dois diferenciam-se pela duracdo (anaerobio latico entre 30 e
90 segundos, anaerébio alatico até 25 segundos) e pela intensidade, onde o
alatico trabalha em intensidades mais altas (EVANGELISTA, 2013).

Antes de iniciar o trabalho o treinador deve definir o tipo de resisténcia que
ird trabalhar com seu atleta, porque existem métodos muito diferentes e que
trazem adaptac0es fisiologicas diferentes (BOMPA; HAFF, 2012). Os métodos
tradicionais de desenvolvimento de resisténcia séo realizados em diferentes
intensidades que podem variar entre 60% a 100% da frequéncia cardiaca
maxima (SLEAMAKER; BROWNING, 1996).

Alguns autores listaram o0s principais métodos para trabalhar essa
valéncia com os atletas. Bompa e Haff (2012) colocam como principais

métodos de desenvolver a resisténcia o: repouso ativo, distancia longa em
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ritmo lento, treinamento de ritmo continuo ou tempo, treinamento intervalado

(com intervalos aerébios e anaerébios) e o Fartlek.

2.2.1 Repouso ativo

O repouso também faz parte do treinamento, visto que é nele que ocorre
o fendbmeno do treinamento chamado de “supercompensagao”, onde o corpo
faz as adaptacGes necessarias ao estimulo recebido durante os treinos
(FOLBROT, 1941).

O repouso ativo é utilizado como método de recuperacdo apds
competicbes ou treinos intervalados de alto desgaste, exigindo entdo uma
intensidade baixa, abaixo dos 65% da frequéncia cardiaca maxima com
duracédo de 30 a 60 minutos (SLEAMEKER; BROWNING, 1996).

2.2.2 Distancia Longa em ritmo lento

A relacdo entre o volume e a intensidade nos treinamentos tem uma
influéncia grande nos programas de treinamento, onde estas variaveis
trabalham, na maioria das vezes, de maneira inversamente proporcional, com o
objetivo de controlar o estresse fisioldégico do atleta e de adaptar o atleta para
0S seus respectivos objetivos esportivos (HAKKINEN, et al, 1989).

Esse método € caracterizado por distancias altas com longa duracéo,
realizadas em intensidade baixa a moderada, entre 66% a 80% da frequéncia
cardiaca maxima, e entre 55% a 75% do VO2 maximo (103,118,129). Esse
método constréi a base fisioldgica (FRIEL, 2006; SLEAMEKER; BROWNING,
1996), melhorando a funcdo cardiovascular, as capacidades de
termorregulacdo, producdo de energia nas mitocéndrias e a capacidade
oxidativa do musculo esquelético (COSTILL; FINK; POLLOCK, 1976; COSTILL
et AL., 1991; DUDLEY et al., 1982; FOSTER et al., 1995; HOLLOSZY et al.,
1984; KLAUSEN et al., 1981; POTTEIGER, 2000).
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2.2.3 Treinamento Intervalado

O treinamento intervalado apresenta repetidas séries de exercicio,
sendo eles curtos ou longos, geralmente realizados em ou acima do limiar de
lactato, intercalados com periodos de baixa intensidade ou repouso completo
(BILLAT, 2001). A literatura contemporanea sugere muitas razoes fisioldgicas
para que o treinamento intervalado deva ser implementado no plano de
treinamentos de um atleta, sendo ele atleta de elite ou ndo (BURGOMASTER
et al., 2006; BURGOMASTER et al.,, 2005; KYROLAINEN et al.,, 2005;
LAURSEN et al., 2002; BILLAT, 2001).

Existem diferentes tipos de treino intervalados, variando o sistema de
energia que estad sendo predominantemente trabalhado. Os intervalos podem
ser aerdbios, que envolvem principalmente os sistemas de energia aerébio com
intensidades acima do limiar de lactato ou as utilizadas em dias de competicao
(BILLAT, 2001; POTTEIGER, 2000). Nesse caso o intervalo de repouso sera
dado pelo tempo em que o atleta chegue aos 65% da frequéncia cardiaca
méaxima (LAURSEN, 2002). Os intervalos também podem ser anaerobios, onde
o intervalo geralmente € curto (menor que dois minutos) e a intensidade é
supramaxima (LAURSEN et al., 2005). Treinos com intervalos anaerébios,
realizados com frequéncia semanal de duas vezes tem apresentado melhorias
no VO2 maximo e na resisténcia anaerdbia ja nas duas primeiras semanas de
treinamento (LAURSEN et al., 2002).

2.2.4 Fartlek

Esse método é conhecido por “jogo de velocidade” e € um meétodo
bastante conhecido para o desenvolvimento de resisténcia (MCARDLE et al.,
2007). O Fartlek né&o utiliza cargas de frequéncia cardiaca pré-estipuladas, mas
se baseia na percepcdo subjetiva do esforco, onde o corredor intercala
periodos de corrida rapida com periodos de corrida lenta (MCARDLE et al.,
2007; POTTEIGER, 2000; SLEAMEKER; BROWNING, 1996).

O treinador tem como desafio mesclar esses métodos de trabalho da
melhor maneira possivel, objetivando tirar o corpo do atleta de uma zona de

conforto, proporcionando estimulos variados que proporcionem adaptacdes
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fisiologicas e psicolégicas que possibilitem ao corredor atingir melhores

resultados nas provas.

2.3 ASSESSORIAS ESPORTIVAS

As assessorias esportivas sdo empresas que buscam dar o suporte
adequado para o treinamento do atleta. Elas oferecem geralmente um plano de
treinamento individualizado para o praticante de corrida de rua, além de um
apoio com estrutura nos treinos e provas, com tenda, hidratagédo, alimentacao,
guarda volumes, entre outros servigcos que proporcionam um conforto para o
cliente.

As assessorias esportivas contribuem para o crescimento do mercado
das corridas de rua, planejando o processo de treinamento e oferecendo um
suporte multidisciplinar (SILVA; SOUZA, 2013). Os autores relatam um
aumento no numero de provas e de atletas nas corridas de rua, associado ao
trabalho realizado pelas assessorias esportivas (SILVA, 2012; SOUZA, 2013).
As assessorias desenvolvem trabalhos em ambientes abertos ao ar livre,
geralmente realizado em parques e pragas. Estas empresas acabam
oferecendo diversas modalidades, entre elas a corrida de rua, corrida de
montanha, triathlon e ciclismo.

As assessorias prescrevem o treinamento para cada aluno/atleta de
acordo com as condicdes dos atletas, com seus objetivos e com sua
disponibilidade para a realizacdo dos treinos. Para isso as estas periodizam o
treino para cada atleta. A periodizacdo € uma forma de gerenciar o treinamento
em ciclos, de maneira sistemética e baseada em métodos cientificos (BOMPA,
2002).

Segundo uma matéria na revista “Bora Treinar’ de julho de 2012,
disponibilizada na internet, 0 mercado da corrida de rua esta em expansao e
mesmo com um grande crescimento ja alcancado, ha ainda muito potencial
para crescer, abrangendo criancas e idosos por exemplo. A matéria ainda diz
gue as assessorias tém um papel fundamental para tal crescimento, e ndo ha

espaco para trabalhos amadores, necessitando entdo de um trabalho mais
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profissional, com ferramentas que agilizem o trabalho dos treinadores, com
espaco para feedbacks, com o intuito de prescrever o treinamento da maneira

mais adequada possivel para cada atleta.

2.4PERIODIZACAO E VARIAVEIS DO TREINAMENTO

O treinador deve elaborar estratégias envolvendo diferentes métodos de
treinamento para proporcionar ao aluno/atleta uma melhor adaptacdo ao
treinamento, organizando os métodos de treinamento de modo a escolher de
modo programatico os exercicios a serem trabalhados (ALVES, 2005).

Para a elaboracdo de um plano de treinamento, Evangelista (2003)
coloca varios aspectos a serem considerados, entre eles, o volume de treinos,
que corresponde ao volume de quildmetros percorridos pelo praticante de
corrida de rua em um determinado periodo, a frequéncia semanal, que
corresponde a o numero de sessbes de treinamento realizadas em uma
semana, as séries, geralmente utilizadas em treinos intervalados e podem
trabalhar tanto o condicionamento aerébio quanto o anaerdbio, as repeticdes

dos exercicios e o tempo de descanso entre cada série e cada exercicio.

Evangelista (2003) ainda coloca a periodizacdo como um fator muito
importante a ser considerado, pois define os periodos de treinamento de
acordo com as competicdes estabelecidas como alvo para o atleta/aluno. Rosa
(2006) definiu o niumero de vezes que o aluno/atleta deve treinar durante uma
semana, juntamente com o tipo de resisténcia a ser trabalhado e o volume a
ser percorrido. Iniciantes sao considerados alunos/atletas que ainda né&o
tenham tido o contato com o treinamento esportivo ou que estejam inativos por
alguns anos. Estes devem treinar de duas a trés vezes por semana,
trabalhando um baixo volume de treinos intervalados, sendo estes de curta
duracéo; ja os intermediarios e avancados devem treinar de trés a cinco vezes
na semana, trabalhando de trés a cinco séries de exercicios que estimulem a

resisténcia aerdbia latica e alatica (ROSA, 2006).



3. METODOLOGIA

3.1 TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo de caso descritivo, que permite a obtencéo de
declaracbes diretas dos individuos, na maioria das vezes através de
questionarios (THOMAS; NELSON, 2007). A utilizacdo do questionario se
justifica por ser uma maneira pratica de se obter informacdes sobre a prética,
condicdes e dados demograficos dos individuos analisados (THOMAS;
NELSON, 2007).

3.2POPULACAO E AMOSTRA

Os dados utilizados sdo de um banco de dados da Secretaria Municipal
de Esporte, Lazer e Juventude (SMELJ), contendo dados de 18.689 atletas e
ao todo 73.483 resultados de provas no periodo destacado. Foram
selecionados os atletas do sexo masculino, de 40 a 44 anos que realizaram no
minimo 10 provas no periodo de 5 anos (2011 a 2015). ApoOs essa selecéo,
restaram 32 atletas. A faixa etaria foi escolhida por preferéncia do autor e do

orientador desse estudo.

3.3INSTRUMENTOS

Os dados foram recebidos junto a SMELJ. Trata-se dos resultados
referentes as corridas de rua organizadas pela prépria SMELJ no circuito de
corridas de rua de Curitiba, nas distancias de 5 e 10 quildmetros entre os anos

de 2011 e 2015. Os dados séo de 18.689 atletas que realizaram ao todo
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73.483 provas no periodo destacado. O uso dos dados foi autorizado pela
SMELJ para o autor e o orientador desse estudo.

Os dados também foram coletados por um questionéario elaborado pelo
autor e homologado por 2 professores desse estudo, contendo 8 questdes
fechadas, abordando o tema treinamento de corrida de rua, visando entender
um pouco melhor como era a rotina de treinamento de cada participante:
namero de sessfes semanais, 0 numero de sessdes que envolviam o treino
intervalado, se o atleta sofreu ou ndo lesdes no periodo e quanto tempo o

participante ficou sem treinar. O questionario completo estd no anexo |.

3.4PROCEDIMENTOS

Foram selecionados os atletas do sexo masculino, de 40 a 44 anos que
realizaram no minimo dez provas no periodo de cinco anos (2011 a 2015).
Apds essa selecdo, restaram 32 atletas. Um questionario foi enviado para
todos os atletas via e-mail, onde oito dos 32 atletas responderam de maneira
satisfatoria. O questionario trouxe perguntas que indagavam o tempo que o
individuo pratica o esporte, qual a frequéncia semanal dos treinos do atleta, o
namero de intervalados por semana, o nimero de lesdes sofridas pelo atleta no
periodo estudado e o numero de semanas que o atleta ficou fora dos
treinamentos.

Dentre esses oito atletas, foram analisados os tempos das provas,
calculada a velocidade média de cada prova, a média da velocidade em todas
as provas, o desvio padrdao dos resultados e por ultimo o coeficiente de

variacao.

3.5 VARIAVEIS DO ESTUDO

Foram verificadas as velocidades médias de cada prova e a média de

velocidade nas dez provas. Além disso verificou-se a média de velocidade nas
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cinco primeiras provas e nas cinco Ultimas. Também foi feito o calculo de
desvio padrédo nas cinco primeiras provas realizadas pelos atletas e das cinco
altimas, assim como foi feito o célculo com o resultado de todas as provas.
Verificou-se ainda o coeficiente de variagdo nos resultados dos atletas, da
mesma forma como foram tratados os dados anteriores, separando as cinco

primeiras provas das cinco ultimas.

3.6 RISCOS E BENEFICIOS

Os beneficios oferecidos por este trabalho séo informacfes sobre o grupo
de corredores, possibilitando entender como a faixa etaria estudada se
comporta em relagdo aos treinamentos de corrida, fazendo com que novas
estratégias de abordagem para a melhora do desempenho desses atletas
sejam criadas, seja aumentando o numero de treinos na semana ou entado
mudando o tipo de treinamento por exemplo. O estudo também mostra uma
faixa do mercado que estd sendo pouco explorada pelos profissionais da area,
sejam assessorias, academias ou grupos de corrida.

Os nomes dos atletas podem ser expostos por acidente.

3.7 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos no estudo os atletas que participaram no minimo de dez
provas da SMELJ nos anos de 2011 a 2015 e atletas que participaram das
provas da SMELJ por cinco anos (ndo necessariamente sequenciais).

Estéo incluidos no estudo, todos os atletas masculinos que participaram,
de no minimo, dez provas de corrida de rua promovidos pela SMELJ Curitiba
desde 2011.

e Que tenham concluido a prova dos dez quildmetros com o tempo

registrado no relatério da SMELJ;
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¢ Que estejam na faixa etaria escolhida pelo autor.

Foram excluidos os atletas que ndo responderam ou responderam o

guestionario de maneira incompleta e ndo satisfatoria.

3.8 ANALISE ESTATISTICA

Primeiro foi feita uma andlise descritiva da amostra para avaliar os
dados gerais da mesma. Em seguida foi calculada a velocidade média de cada
prova de cada individuo, e entdo calculado o desvio padréo e o coeficiente de
variacao.

Foi separado o resultado das cinco primeiras provas de cada atleta
estudado e aplicado o teste de sinais ndo paramétrico de Wilcoxon para
amostras dependentes para verificar se havia ou ndo relagao significativa entre

0s resultados das primeiras cinco provas com as cinco ultimas.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Analisando as respostas dos oito participantes que responderam o
questionario, verificou-se que 87,5% da amostra estudada praticavam a corrida
de rua ha mais de dez anos. Quando o assunto foi a frequéncia semanal de
treinos, viu-se que 50% treinava de uma a trés vezes na semana, 37,5% da
amostra treinava de 4 a 5 vezes na semana e apenas 12,5% treinava mais de

cinco vezes na semana.

Figura 1 — Frequéncia de treinos semanais dos individuos no periodo estudado

FREQUENCIA DE TREINOS SEMANAIS

13%

H 1 A3 VEZES NA SEMANA

4 A5 VEZES NA SEMANA
50%

m MAIS DE 5 VEZES NA

37% SEMANA

Fonte: prépria.

Quando perguntado sobre o nimero de treinos intervalados na semana,
metade da amostra respondeu que realizavam apenas uma vez na semana,
enquanto 37,5% realizava duas vezes na semana. 12,5% disse que nao
realizava treinos intervalados na semana. Segundo Evangelista (2013) o
namero ideal de sessdes de treinamento semanalmente para atletas
avangados (que treinam ha anos, segundo o mesmo autor) é de cinco vezes,
mostrando que os praticantes aqui estudados estao treinando, em sua maioria,
menos do que O necessario para obterem uma melhoria em seus

desempenhos.
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Figura 2 - Frequéncia semanal de treinos intervalados realizados pelos individuos no
periodo estudado

FREQUENCIA DE TREINOS
INTERVALADOS NA SEMANA

12%

m NAO FAZ TREINO

38% INTERVALADO

1 VEZ NA SEMANA

M 2 VEZES NA SEMANA

50%

Fonte: propria.

Um estudo diz que o treinamento intervalado proporciona melhoras de
desempenho com um volume de treinos inferior. O treinamento intervalado
deve ser inserido no plano de treinamento de maneira estratégica para a
melhora do desempenho do atleta (SANTOS; GUIMARAES, 2013). Evangelista
(2013) diz que individuos avancados no treinamento (que treinam por anos,
segundo o autor) devem ser treinados com diferentes estimulos para manterem
e/ou obterem um desempenho superior. Os treinos intervalados permitem ao
atleta trabalhar volumes maiores e exercicios aerdbios de longa duracdo em
intensidades mais altas (WEINECK, 2003). Rosa (2006) afirma que atletas
nesse nivel de treinamento necessitam de estimulos que melhorem a
resisténcia aerdbia de trés a cinco vezes semanalmente, e cinco séries que
estimulem a resisténcia anaerdbia latica e alética.

Todos os atletas desse estudo disseram que treinavam sem
acompanhamento profissional e a duracédo dos treinos ficava entre 30 e 60
minutos. O fato desses atletas treinarem sem o acompanhamento adequado
provavelmente acarretou em treinos mais monétonos em relacdo a variacao
dos estimulos nas sessfes de treino, provavelmente inviabilizando a melhora

ou até mesmo a manutengédo do desempenho.
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Quando perguntado o periodo afastado dos treinamentos, 87,5% dos
participantes disse que ficou entre um a quatro semanas sem treinar, enquanto
12,5% ficou mais de seis meses afastado. 50% da amostra afirmou ter se
lesionado no periodo.

O conhecimento cientifico e acompanhamento profissional parece ser de
total importancia para que os atletas tenham uma melhora de desempenho
(ROCHEL et al., 2011). Uma pesquisa que objetivou descrever um grupo de 71
individuos constatou que 79% eram do sexo masculino, onde 77% possuia
acompanhamento profissional, diferente da amostra aqui analisada onde 100%
dos individuos afirmaram néo treinar com acompanhamento de um profissional
de educacdo fisica. Ainda nesse estudo, 0s autores encontraram que, em sua
maioria, os atletas treinavam trés vezes na semana, chegando a um volume
semanal de 40 quildmetros ou mais, onde a maioria tinha por objetivo provas
na distancia de dez quildmetros (FREITAS et al., 2014).

Figura 3 - Percentual dos atletas que ficaram algum periodo sem treinar dentro do
periodo estudado

PERIODO SEM TREINAR

13%

H 1 A4 SEMANAS
MAIS DE 6 MESES

87%

Fonte: préopria.
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Figura 4 - Percentual dos atletas que sofreram algum tipo de les@o no periodo estudado

SOFRERAM LESOES NO PERIODO

W SOFRERAM LESOES

50% 50%

NAO NAO SOFRERAM
LESOES

Fonte: propria.

Foi calculada a velocidade média de cada individuo nas cinco primeiras
provas e nas cinco provas seguintes e aplicado o teste dos sinais de Wilcoxon,
chegando ao resultado de p<0,889, apontando que ndo ha relacdo entre os

cinco primeiros resultados com os cinco ultimos, conforme mostra a figura 1.

Figura 5 - Velocidades médias de cada individuo na amostra nas provas de 1 a5 e nas

provas de 6 a 10
156 162
119
109 I
7 8

0< 0,389

18.0
16.0 144 14 14.7 147 146

140 > nens ns 19 171
120 '
100
80
60
20
00
1 2 3 ! ’ ‘

Blal m6all
Fonte: prépria.

o

.
=




24

Foi calculado também o coeficiente da variagdo dos resultados de cada
individuo, analisando se houve ou ndo melhora de desempenho de cada
individuo, constatando que trés dos trés individuos melhoraram, enquanto um
se manteve sem variacdo. A figura 2 mostra o coeficiente de variacdo dos

resultados da amostra estudada.

Figura 6 - Coeficiente de Variacao do resultado das provas de cada atleta

Coeficiente de Variacao

mla5s 6al0
18,8
16,2

9,8 9,6

47 4,1 3,5 3,9 4,3

1 2 3 4 5

6 7 8

Fonte: propria.

Analisando o resultado dos corredores, notamos que os individuos dois,
seis e oito obtiveram melhora de desempenho. Dois desses individuos (seis e
oito) relataram através do questionario que treinavam quatro ou cinco vezes na
semana, enquanto 0s outros treinavam, em sua maioria, um a trés vezes na
semana. O individuo dois também relatou que néo fazia treinos intervalados,
engquanto os outros dois que tiveram melhora de desempenho relataram que
realizavam dois treinos intervalados por semana. Tais fatores podem ter
contribuido para uma melhora no resultado desses corredores, enquanto
podem justificar uma regressao no resultado dos outros atletas estudados
quando verificamos as cinco primeiras provas e as cinco Uultimas aqui
estudadas. Segundo alguns estudos, o VO2 maximo aumenta de maneira
pequena e de maneira quase imperceptivel em individuos que treinam mais de
cinco vezes por semana, enquanto nenhuma melhora foi encontrada em

individuos que treinam menos de duas vezes na semana (POLLOCK, 1973;
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WAGNER, 1986; GETTMAN, 1976; HICKSON, 1986; DAVIES, 1971; OLREE
1969; MARTIN, 1987).

Os individuos estudados pertenciam a faixa etaria que abrange dos 40 a
44 anos de idade. Segundo estudos recentes, a idade nao parece ser um fator
que prejudique o desempenho aerébio dos atletas. Estudos realizados com
individuos de meia idade e com individuos jovens encontraram uma evolucao
semelhante nos dois grupos (SEALS, 1987; HEGBERG, 1989; BARRY, 1966;).



5. CONCLUSAO

Neste estudo, com o tamanho do banco de dados fornecido pela SMELJ,
ficou evidente que a corrida de rua € um esporte popular e que vem crescendo
muito nos ultimos anos, ndo sé no Brasil como no mundo todo, devido aos mais
diversos beneficios promovidos por esse esporte para a saude e também pelo

baixo custo e facilidade na pratica.

Através do estudo realizado com os oito atletas que fizeram parte da
amostra, ficou constatado que 87,5% da amostra treinava por mais de dez
anos e 50% da amostra treinava de uma a trés vezes por semana. Quando
guestionados sobre o tipo de treinamento realizado e a frequéncia semanal,
notou-se que 50% da amostra realizava o treino intervalado apenas uma vez
na semana. Quando perguntados se treinavam com acompanhamento de pelo
menos um profissional de Educacéo Fisica, todos os atletas afirmaram treinar
sem acompanhamento desses profissionais. Em relacdo ao tempo afastado da
corrida de rua, 87% da amostra afirmou ter ficado parado durante o periodo
estudado pelo menos de um a quatro semanas, e 50% desses atletas sofreram

algum tipo de les&o no periodo aqui estudado.

Foi calculado o coeficiente de variacdo para tentar verificar uma
correlacdo no desempenho desses atletas, comparando as cinco primeiras
provas realizadas no periodo estudado com as cinco ultimas, e essa correlacédo
ndo foi encontrada dentro dos testes estatisticos realizados. Talvez a melhora
no desempenho desses atletas ndo pode ser observada visto que a maioria
treinava com menos frequéncia semanal e com estimulos constantes que nao
excitavam as adaptacoes fisiologicas necessarias para a melhora do
desempeno, conforme literatura colocada no estudo aqui realizado. Um estudo
com uma amostra maior e abrangendo mais categorias de idade de atletas
pode ser de grande ajuda com o0s testes estatisticos, fornecendo mais dados

para maior precisao dos resultados.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

APENDICE

QUESTIONARIO CORRIDA DE RUA

Nome

Data de nascimento

A quanto tempo vocé pratica a corrida de rua?

A—-1ano
B — 2 anos
C -3 anos
D - 4 anos

E — Entre 5 e 10 anos
F — Mais de 10 anos

Qual era sua frequéncia semanal de treinos de corrida entre os anos de
2011 a 20157

A —1 a 3 vezes na semana
B — 4 a5 vezes na semana
C — Mais de 5 vezes na semana

Vocé fazia treinos intervalados (tiros)? Qual a frequéncia semanal
desses treinos entre os anos de 2011 a 2015?

A -1 a 3 vezes na semana

B —4 a5 vezes na semana

C — Mais de 5 vezes na semana
D — Nao fazia treinos intervalados

Qual a média de duracdo de cada treino nos anos de 2011 a 20157

A — 30 minutos

B — Entre 30 e 60 minutos
C — Entre 60 e 90 minutos
D — Mais de 90 minutos

No periodo de 2011 a 2015, vocé treinava com acompanhamento
profissional?



8)

9)
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A — De assessoria esportiva

B — De personal trainer

C — De professores de academia

D — Corria sem acompanhamento profissional

Vocé teve algum tipo de lesdo no periodo de 2011 a 20157

A —Sim
B — Nao

Vocé ficou algum tempo sem treinar durante o periodo de 2011 a 20157

A —De 1 a4 semanas
B — De 1 a 3 meses
C — De 3 a6 meses
D — Mais de 6 meses



