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RESUMO

O presente estudo reporta os resultados da pesquisa intitulada “Efeito do treinamento
funcional para corredores de rua”. O treinamento funcional ¢ uma modalidade esportiva
capaz de proporcionar melhora na capacidade funcional do individuo, compreendendo o
desenvolvimento das capacidades bimotoras como resisténcia, coordenacao, forga,
flexibilidade, equilibrio e velocidade. O objetivo do presente estudo ¢é verificar através
da literatura os efeitos que o treinamento funcional pode acrescentar para a melhoria
técnica para os corredores de rua. Os dados foram reunidos a partir da base de dados do
Google Académico buscando estudos em portugués. Conclui-se, portanto, que o
treinamento funcional ¢ um método eficiente para a melhora e manutengdo da satde,
sendo indicado pela maioria dos autores devido aos diversos beneficios que esse
treinamento oferece sobre a massa muscular, forca, flexibilidade, poténcia muscular,
equilibrio, resisténcia cardiorrespiratdria e cogni¢cao

Palavras-chave: Treino Funcional, Corrida, Beneficios, Desempenho Fisico



ABSTRACT

The present study reports the results of the research entitled “Effect of functional
training for street runners”. Functional training is a sport capable of providing
improvement in the functional capacity of the individual, comprising the
development of two-motor skills such as resistance, coordination, strength,
flexibility, balance and speed. The objective of the present study is to verify
through the literature the effects that functional training can add to the technical
improvement for street runners. Data were gathered from the Google Scholar
database searching for studies in Portuguese. It is concluded, therefore, that
functional training is an efficient method for improving and maintaining health,
being indicated by most authors due to the various benefits that this training offers
on muscle mass, strength, flexibility, muscle power, balance, cardiorespiratory
endurance and cognition

Keywords: Functional Training, Running, Benefits, Physical Performance



1 INTRODUCAO

4

O atletismo ¢ uma modalidade esportiva antiga de competi¢do ¢ ¢ conhecida
como esporte base, por abranger outras modalidades como corrida, marcha,
langamentos e saltos. As primeiras competi¢des foram na Grécia e ocorreram no ano de
776 a.C, e foi quando os atletas vencedores comecaram a ter seus nomes registrados,
desde entdo os Jogos Olimpicos comecaram a ser realizados em varios paises a cada 4
anos onde participam atletas de todos os continentes do mundo em diferentes
modalidades esportivas. A primeira participagdo do Brasil nos jogos olimpicos
aconteceu em 1934 em Paris, na Franca e o atletismo se estabeleceu no Brasil a partir do
século XIX (DA SILVA, 2016)°.

O atletismo tem como um dos esportes a corrida e esta diretamente relacionada a
corrida de rua que teve inicio nos Estados Unidos, na década de 1970, enquanto no
Brasil, a pratica da modalidade estabeleceu-se a partir de 1990, se consolidando nos
ultimos anos (AUGUSTI E AGUIAR, 2011)'. A corrida vem se tornando popular por
varios motivos, entre eles o facil acesso, seu baixo custo, promog¢do de beneficios a
saude e a estética, fuga do estresse, além de ser uma atividade prazerosa por ser feita ao
ar livre, proporcionando a socializagdo (AUGUSTI E AGUIAR, 2011; SALGADO,
2006)!°. Embora a academia ofere¢a comodidade e conforto com ambiente controlado,
as pessoas estao cada vez mais optando por atividades ao ar livre, preferindo o contato
com a natureza e ambientes abertos que certamente favorecem e melhoram o
desempenho fisico e mental (RODRIGUES, 2019)’.

Entretanto, comuns no atletismo, lesdes esportivas sdo desordens que acometem
o sistema muscular e esquelético e estdo relacionadas a fatores internos, como idade,
sexo e genética, mas também a fatores externos, como exercicios repetitivos e aplicagao
da forca, que podem provocar grandes impactos no desempenho do atleta. As lesdes
mais comumente encontradas em atletas corredores sao as entorses, bolhas ¢ escoriagdes
nos membros inferiores, essas lesdes podem ser leve moderada ou grave, sdo
classificadas assim de acordo com o grau de comprometimento do atleta que o levaré ao
afastamento das atividades (ARAUIJO, 2015)>.

Diante desses fatos, corredores atletas necessitam de treinamentos que irdo

proporcionar melhorias em seu desempenho fisico ¢ um dos métodos mais utilizados



para propiciar esse rendimento ¢ o treinamento funcional. Depois de ser difundido no
Brasil na década de 70, a partir do ano 2000, o treinamento funcional passou a ser
desenvolvido e elaborado para a melhoria no desempenho e no rendimento dos atletas
(POCAS, 2018)°.

O treinamento funcional ¢ uma modalidade esportiva que tem como objetivo
melhorar as capacidades funcionais do corpo necessarias as atividades do dia a dia ou a
pratica esportiva, utilizando de métodos tedricos e cientificos e respeitando a
individualidade de cada individuo (POCAS, 2018)°.

A promocao de adaptacgdes exigidas no esporte, desenvolvimento de qualidades
fisicas, melhoria na capacidade motora e neuroldgica sdo alguns dos beneficios
proporcionados pelo treinamento funcional (POCAS, 2018)%, que “busca desenvolver
funcionalidades que podem promover melhorias no gesto motor especifico com a
utilizacdo de exercicios de forca, de coordenacdo, de resisténcia, de agilidade, de
propriocepcao, de flexibilidade e de poténcia” (MACHADO, 2011 apud SOUSA et al,
2019, p. 1241)'1,

Portanto, uma forma de diminuir o risco de lesdes em atletas seria um
treinamento organizado, personalizado e bem orientado, onde o treinamento funcional
entra como aliado auxiliando na preveng¢ao e reabilitacdo e proporcionando melhora no
corpo de maneira eficiente e segura (CAMPOS e NETO apud POCAS, 2018)°.

De acordo com os dados obtidos nos estudos de Sousa et al. (2019)!!, um
planejamento progressivo de treinamento fisico para corredores de rua, combinado com
o treinamento funcional onde foram utilizados como métodos circuito, exercicios fisicos
de forma sequencial em blocos ou estacdes por um determinado nimero de repeticoes
ou tempo até que todos realizem os exercicios que envolvem forga, coordenagao,
resisténcia, agilidade propriocepcao, flexibilidade e poténcia, sendo estes treinamentos
responsaveis por alterar positivamente o ganho de poténcia aerébia, condicionamento e
desempenho fisico que proporcionam modificacdes na massa magra, percentual de
gordura e massa gorda. Portanto, diante da literatura estudada, observou-se a relevancia
do método de treinamento funcional para a melhora na consciéncia corporal e redugao
de lesdes e dores.

Treinamento fisico ¢ compreendido como um processo de organizado e
sistematico de aperfeigcoamento fisico, nos seus aspectos funcionais e morfologicos, que

vem a impactar de maneira direta sobre a capacidade de execucdo de tarefas que vem a



envolver demandas motoras, sendo elas esportivas ou ndo. (BARBANTI, TRICOLI &
UGRINOWITSCH, 2004)>.

J& o treinamento funcional tem como objetivo melhorar a capacidade funcional,
ou seja, melhorar a habilidade para realizar as atividades de vida diaria com mais
autonomia, independéncia e eficiéncia. Portanto, mantém um método fisico com a
finalidade de trazer melhorias para a aptidao fisica relacionada a saude, prevencao de
lesdes musculoesqueléticas, performance técnica. (BITTENCOURT, 2009)4.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo € verificar através da literatura os
efeitos que o treinamento funcional pode acrescentar para a melhoria técnica para os

corredores de rua.

2 METODO

O presente estudo consiste em uma revisdo narrativa com o proposito de
investigar na literatura, os possiveis beneficios que o treinamento funcional pode agrega
para atletas corredores de rua.

A pesquisa busca refletir e aprofundar sobre tema, justificando sua importancia
para estratégia de busca, optou-se por utilizar os termos: Treino Funcional, Corrida,
Beneficios, Desempenho Fisico. Todos os descritores foram utilizados em portugués e a
busca em bases de dados feitas através do o Google académico, retornando a bases de
dados tais quais lilacs e Scielo. A escolha pelo google académico foi por conveniéncia a
fim de agregar ndo apenas artigos cientificos, mais fontes de informagao outras como
livros. Para inclusdo dos artigos foram definidos os seguintes critérios: estudos
originais, realizados nos Brasil, idioma em portugués, monografias, dissertagdes, teses e
artigos publicados entre 2011 a 2019. Como critério de exclusdo foi definido:
publicacdes nao decorrentes de pesquisa cientifica como editoriais, comentarios, relatos

de experiéncia e artigos ndo relacionados ao tema.



Pesquisa nas bases

de dados

(Google académico,
Scielo e Lilacs), n=26

Periodo de
publicagdo entre
2011 e 2019

-

3 RESULTADOS

O presente estudo teve como intuito corroborar sobre o treinamento funcional
em prol de corredores de rua. Portanto a prescricdo do treinamento funcional

periodizado proporciona resultados positivos a satde e ao desempenho fisico em atletas

corredores.

O treinamento ajuda na prevenc¢ao de lesdes, além do fortalecimento da regido
central do corpo. Através da tonificagdo dos musculos, muitas lesdes podem ser
prevenidas. Através do treino funcional muitas competéncias sdo desenvolvidas como
poténcia, forca, agilidade, resisténcia, postura, velocidade e equilibrio.

Durante a pesquisa foram encontrados 26 artigos relacionados a importancia do

treinamento funcional em corredores, foram incluidos 10 artigos de estudos realizados

-

Temas de pesquisa:
Corrida, treinamento
funcional e
desempenho fisico

Leitura dos titulos e
resumo para triagem

Selecionados 10
estudos para analise

entre 2011 e 2019 portanto foram 16 excluidos artigos.




Autores Objetivo do Participantes e Conclusao
estudo método utilizado
AUGUSTI, Marcelo; | Proporcionar um | Revisao E fundamental uma
AGUIAR, Carmen | breve olhar sobre | bibliografica. abordagem que seja
Maria. a corrida de capaz de superar a
rua como condi¢do de simples
modalidade orientador técnico e,
esportiva aberta a com uma
participagao participagao
popular, e 0 modo observante,
como a interacao transformar 0
corrida-rua pode familiar em
contribuir como estranho, superar o
experiéncia senso  comum €
urbana favoravel fazer da corrida um
a sociabilidade. instrumento para o
autoconhecimento e
para a liberdade da
busca de si mesmo.
ARAUJO M, Baeza | Verificar a | Questionario Na  pratica de
R, Zalada S et al. frequéncia e a|aplicado a 204 | corrida, entorses,
gravidade das | corredores lesdes bolhosas e
lesdes que | amadores. Foram | escoriacdes sao
acometem excluidos do | frequentes, porém
praticantes estudo menores de | sdo leves e
amadores de | idade e pessoas | acometem mais o0s
corrida. sem pratica de | membros inferiores.
corrida. Numero,

tipo, topografia e
grau de gravidade
das lesoes, além
de idade e sexo,
foram os dados

coletados.




BARBANTI, V.,
TRICOLI, V.;
UGRINOWITSCH, C

Exemplificar com
alguns  estudos
sobre as
capacidades

motoras forca e

resisténcia.

Revisao

bibliografica.

Uma estratégia

deveria incluir a
possibilidade de
ajudar os treinadores
desenvolver um
entendimento

cientifico e
encorajar 0s
investigadores a
falar linguagens
claras, naturais, na
tentativa de diminuir
a distancia entre a
investigacao

cientifica e a pratica

do treinamento.

BITTENCOURT,

Jaqueline

Identificar através
de revisao
bibliografica os
beneficios do
treinamento

funcional.

Revisdo

bibliografica.

O treinamento
funcional tem como
objetivo melhorar a
capacidade

funcional, ou seja,

melhorar a
habilidade para
realizar as

atividades de vida

diaria com mais
autonomia,
independéncia e

eficiéncia.




FONSECA,
THIAGO

Z,

Discutir 0
crescimento  de
praticantes de
corrida de rua no
Brasil e a
migragdo desses
atletas para
provas mais
longas, como as
maratonas, o que
vem se tornando
mais

cada vez

comum no Brasil

como prova o
significativo
aumento, nos

altimos anos, de

corridas com 42

Teorico-
bibliografico,
analisando o que
0S autores
afirmam sobre o

assunto abordado.

Torna

indispensavel a
atuagao do
profissional de
educacao fisica
preparado para
atender esse
publico, dando a
orientacao

necessaria para que
o aluno siga nessa
modalidade

esportiva que vem
atraindo cada vez

mais praticantes.

quilometros, ou
ainda mais
longas.
POCAS, Ricardo Verificar o | Instrumento  de | O treinamento

Daniel et al.

conhecimento € a

utilizagao do
treinamento

funcional por
treinadores  em
um clube
esportivo de

Porto Alegre bem

com seus
beneficios e
resultados

apresentados.

coleta de dados,
aplicado em uma
entrevista
estruturada
composta por seis
(06) perguntas
pré-formuladas.
As entrevistas
foram  gravadas
em um gravador
digital
GT-C3510,

Samsung

funcional ¢ pouco

utilizado por

treinadores, mas ¢
reconhecido que ¢
capaz de
proporcionar
beneficios e a
melhora do
rendimento

esportivo.




transcritas e

validadas  pelos
treinadores. Com
esses dados, se

realizou a analise
do
(Bardin, 2004).

conteudo

RODRIGUES, Jorge

Pereira et al

Conhecer e

discutir os fatores

Foram

entrevistados 10

A substituicdo das

esteiras pelas ruas

que levam um | corredores do | constitui uma
grupo de alunos | sexo masculino e | decisao
de academias no | 10 do feminino. O | multifatorial.
Rio de Janeiro | tratamento das
que praticam | entrevistas se deu
esteira para a|por meio da
pratica das | técnica de analise
corridas de rua. de conteudo.
ROSSI, Gregory | Apresentar os | Literatura Através do
Luiz Rebolo beneficios do | especializada treinamento
treinamento sobre o tema. funcional com a
funcional em utilizacao dos
praticantes de padroes
corrida de rua. fundamentais do

movimento humano,
como: empurrar,
puxar, agachar,
girar, lancar, dentre
outros, envolvendo a
integragdo do corpo
todo para gerar um
gesto motor
especifico em
diferentes planos de

movimento oS




atletas puderam
melhorar seu
desempenho

obtendo beneficios
como equilibrio,
coordenagao,
flexibilidade,

movimento, postura

e resisténcia
muscular.
SALGADO, José | Analisar a | Coleta de dados | A evolucao
Vitor Vieira evolucao e | em arquivos e | numérica das provas
levantar algumas | sites e dos praticantes
implicagdes, do | especializados dos | deve ser considerada
crescimento  do | organizadores como um fendmeno
numero de provas | oficiais de provas | atual, e obter uma
e de praticantes | de pedestrianismo, | aten¢do especial
do realizou-se andlise | dentre profissionais
pedestrianismo quantitativa da area de Educacao
no Estado de Sao | descritiva. Fisica e Saude.
Paulo.
SOUSA, Vitor | Verificar os | Tedrico- Os dados indicam
Geovane, SOARES | efeitos de um | bibliografico, que um programa
et.al programa de | analisando o que | treinamento de
treinamento  de | os autores | corrida e
corrida de rua e | afirmam sobre o | treinamento de
treinamento assunto abordado. | circuito  funcional
funcional, sobre através de exercicio,
variaveis que envolvem forga,
relacionadas a coordenagao,
saude e ao resisténcia,
desempenho agilidade
fisico em propriocepgao,
corretores. flexibilidade e




poténcia pode
promover melhoras
significativas na
poténcia anaerdbia
média, como
também beneficios
em outras variaveis
relacionadas a saude
e ao desempenho

fisico.

4 DISCUSSAO

De acordo com os resultados obtidos pode-se observar que existem uma
quantidade significativa de estudos disponiveis na literatura investigando a importancia
do treinamento funcional para atletas corredores, no entanto ambos com pesquisas com
mesmo direcionamento. Observou-se entdo a relevancia da utilizagdo do método de
treinamento funcional, no treinamento dos atletas promovendo melhorias no
desempenho fisico aprimorando as performa-se atuando também na prevengdo e
reabilita¢do de lesoes.

A pratica de corrida de rua ¢ de facil acesso e simples, quando comparada com
outros exercicios fisicos. Com o passar do tempo as corridas de rua passaram a
compreender um fendmeno relevante para a sociedade, vindo a movimentar muitas
pessoas. No Brasil, o nimero de participantes nas corridas de rua teve um significativo
crescimento, fato esse que ocorreu por fatores como sair do sedentarismo, vir a
participar de algum grupo, por recomendagdes médicas ou perda de peso. (FONSECA,
2012)3

Pogas, Ricardo Daniel et.al (2018)° apontam que a utilizagdo do treinamento
funcional por treinadores de diversos esportes incluindo a corrida e que trabalham com
atletas de alto rendimento € pouco utilizada, mas reconhece os inimeros beneficios e
melhora no rendimento que esse treinamento oferece. O treinamento funcional ¢ um

meio de condicionar a agilidade, resisténcia, velocidade. Esse tipo de exercicios utiliza



padrdes fundamentais do movimento do corpo humano como empurrar, agachar, puxar,
langar, girar dentro outros que envolve a integracdo do corpo para gerar um gesto motor
especifico em distintos planos de movimentos. Esses autores afirmam ainda que
profissionais da area devem se manter atualizados quanto a novos métodos de treino
sugerindo novos estudos sobre o tema.

De Acordo com Sousa, Vitor Geovane, Soares et.al (2019)!! os efeitos de um
programa de treinamento de corrida de rua e o circuito funcional promovem melhorias
significativas na poténcia anaerobia dos atletas, atuando também de forma positiva em
outras variaveis como percentual de gordura e VO2max. Apontam também resultados
positivos da capacidade aerdbia aprimorando a performance dos atletas corredores.

Corroborando com a pesquisa os estudos de Rossi, Gregory Luiz Rebolo (2019)3
ressaltaram a importancia do treinamento funcional na corrida de rua e apontou
importantes melhorias no desempenho gerando beneficios na for¢a muscular, equilibrio
e mobilidade tanto para o treinamento de corrida quanto para as atividades do dia a dia.
Pondera também a necessidade de um planejamento individualizado e personalizado
para que se possa promover e proporcionar a melhoria no desempenho.

Com base nesses achados os autores acima citados recomendam a utiliza¢ao do
método de treinamento funcional por ser um programa vidvel para corredores, por

promover diversas adaptacoes fisiologicas e psicologicas para seus praticantes.

5 CONCLUSAO

Com bases nos resultados obtidos pode-se perceber que o treinamento funcional
¢ um método eficiente que contribui com impactos positivos sobre a massa muscular,
forga, flexibilidade, poténcia muscular, equilibrio, resisténcia cardiorrespiratoria e
cogni¢do. Sugerindo também melhoras no desempenho das atividades didrias e nos

gestos esportivos especificos, portanto sendo de grande valia para os corredores de rua.
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