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INFLUENCIA DO VOLUME SEMANAL E DO TREINAMENTO RESISTIDO
SOBRE A INCIDENCIA DE LESAO EM CORREDORES DE RUA

RESUMO

Introducdo: Atualmente observa-se um
aumento no numero de adeptos a corrida de
rua, no entanto, este fato € acompanhado pelo
aumento na incidéncia de lesdes provenientes
desta prética. Objetivo: verificar a influéncia do
volume semanal e do treinamento resistido
sobre a incidéncia de lesdo em corredores de
rua. Materiais e Métodos: Foram abordados
123 atletas de corrida de rua com média de
idade de 31,4 = 11,0 anos (18 a 69 anos),
sendo 88 homens e 35 mulheres, foi aplicado
um questionario que investigou o volume
semanal de treinamento de corrida, a
utilizacdo de exercicios resistidos nos
treinamentos e a incidéncia de lesdo nos
Gltimos 12 meses de treinamento. Resultados:
27 atletas (21,95%) afirmaram ter sofrido lesdo
na temporada, 70 participantes afirmaram
correr menos de 20km por semana, dos quais
21,43% relataram lesdo na temporada, 28
afirmaram correr entre 20km e 30km, dos
quais 17,86% relataram lesdo, 11 afirmaram
correr entre 31km e 40km, doa quais 36%
relataram lesdo, 6 afirmaram correr entre
41km e 50km, dos quais 50% relataram leséo
e oito disseram que correm acima de 50km por
semana e ndo relataram lesdo. 50 atletas
(40,66%) disseram que utilizam exercicios
resistidos nos treinamentos, dos quais, 16%
relataram lesdo, 73 atletas (59,44%) disseram
gue nao utilizam exercicios resistidos, dos
quais, 26% relataram lesdo. Concluséo:
Volumes maiores de treinamento podem
aumentar a incidéncia de lesdo em corredores
de rua, no entanto, a utilizacdo de exercicios
resistidos nos treinamentos pode diminuir essa
incidéncia.
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Treinamento de forca.
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ABSTRACT

Introduction: Currently there has been an
increase in the number of supporters to street
running, however, this fact is accompanied by
an increase in the incidence of injury from this
practice. Objective: To investigate the
influence of the weekly volume and resistance
training on the incidence of injury in street
runners. Materials and Methods: We covered
123 street running athletes with average age of
31.4 + 11.0 years (18-69 years), 88 men and
35 women, it was applied a questionnaire that
investigated the weekly volume training
running, the use of resistance exercises in
training and the incidence of injury in the last
12 months of training. Results: 27 athletes
(21.95%) claimed to have suffered injury in the
season, 70 participants said they run less than
20km per week, of which 21.43% reported
injury season, 28 said running between 20km
and 30km, of which 17, 86% reported injury, 11
said running between 31km and 40km, which
donates 36% reported injury, six claimed
running between 41km and 50km, of which
50% reported injury, eight said they ran up to
50km per week and reported no injury. 50
athletes (40.66%) said they use resistance
exercises in training, of which 16% reported
injury, 73 athletes (59.44%) said they did not
use resistance exercises, of which 26%
reported injury. Conclusion: Training in a larger
volume may increase the incidence of injury in
street runners, however, the use of resistance
exercises in training can reduce this incidence.

Key words: Athletes. Running. Strength
training.
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INTRODUCAO

Atualmente a corrida de rua encontra-
se entre as modalidades esportivas que mais
crescem no Brasil, podendo reunir mais de 25
mil pessoas em uma Unica prova, essa
evolucao é observada principalmente pelo fato
de que a modalidade n&do necessita de
equipamentos sofisticados, possibilitando sua
pratica em varios ambientes e por diversas
classes sociais (Evangelista, 2010;
Fredericson e Misra, 2007; Yamato, Saragiotto
e Lopes, 2011).

Apesar dos indmeros beneficios
provocados pela corrida de rua, tem-se
observado uma elevada incidéncia de lesdes
entre os praticantes, sejam eles considerados
atletas amadores ou de alto rendimento.
Estudos mostram que os membros inferiores,
sobretudo as estruturas relacionadas ao
joelho, sdo as regides anatdbmicas mais
afetadas (Pileggi e colaboradores, 2010;
Souza e colaboradores, 2013; Junior e
colaboradores, 2012).

Mesmo a literatura evidenciando a
elevada incidéncia de lesdes entre o0s
corredores, ainda ndo podemos afirmar quais
sdo as melhores estratégias para combater
essas ocorréncias, no entanto, alguns estudos
tém mencionado estratégias que podem
contribuir neste sentido, entre elas podemos
destacar o ajuste do volume de treinamento
semanal e a utilizagdo de métodos de
treinamento auxiliares, tais como, aqueles que
envolvem exercicios resistidos (Hinho e
colaboradores, 2009; Freitas e Junior, 2012;
Fernandes, Lourengo e Simdes, 2014; Souza
e colaboradores, 2014).

Desta forma, considerando o baixo
namero de estudos que abordam o assunto, o
objetivo da presente pesquisa foi investigar a
influéncia do volume de treinamento semanal
sobre a incidéncia de lesdes em corredores de
rua, e também, o quanto o treinamento
resistido pode contribuir para reducao dessas
incidéncias.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi composta por 123
atletas de corrida de rua com média de idade
de 31,4 £ 11,0 anos (18 a 69 anos), sendo 88
homens e 35 mulheres, todos estavam
inscritos nas distancias de cinco ou 10km num
evento realizado na cidade de Barretos-SP,
ocasido em que foram abordados.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica do Centro Universitario da Fundacg&o
Educacional de Barretos sob o n°
17774513.9.0000.5433. A participagdo foi
voluntéria e isenta de qualquer recompensa,
todos os participantes assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Os critérios de inclusdo foram: Estar
inscrito no evento na distancia de cinco ou
10km; Ter participado de pelo menos dois
eventos da mesma natureza nos ultimos 12
meses; Estar engajado em programas de
treinamento especifico para a modalidade. Foi
determinado que o participante que néo
respondesse 0 questionario completo seria
excluido do estudo.

A Tabela 1 apresenta alguns dados
descritivos que caracterizam a amostra, 0s
guais estdo apresentados através da média e
desvio padréo.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra.

Distancia da prova  Sexo n Idade (anos)
Homens 58 29,3+9,7
5km Mulheres 30 30,8+ 11,7
Geral 88 29,8+ 10,4
Homens 30 35,3+11,9
10km Mulheres 5 37,0+11,3
Geral 35 35,5+ 11,7
Total Geral 123  31,4+11,0

Procedimentos de coleta dos dados

Foi utilizado um questionario composto
pelas seguintes questfes: 1) Qual distancia ira
correr? 2) Quantos quildmetros vocé corre por

semana? 3) Sofreu alguma lesdo nos ultimos
12 meses? 4) Utiliza exercicios resistidos no
treinamento? O questionario foi aplicado por
meio de entrevista, os atletas foram abordados
na véspera e no dia do evento, o procedimento
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durou em média dois minutos para cada atleta.
O Laboratorio de Avaliagédo Fisica e Fisiologia
do Exercicio (LAFFEX/ Unifeb) disponibilizou
seis estagiarios para aplicagdo dos
guestionarios.Em seguida, todas as
informacdes coletadas foram transferidas para
um banco de dados.

Andlise estatistica

A andlise estatistica foi realizada no
programa Excel-Office 2013 (Microsoft, USA).
Os dados estao apresentados através do valor
absoluto e percentual, e conforme pode ser
observado anteriormente, a descricdo da
amostra foi feita através da média e desvio
padréo.

RESULTADOS

Ao serem questionados sobre a
ocorréncia de lesdo na temporada, 27 atletas

afirmaram ter sofrido pelo menos uma leséo
nos dudltimos 12 meses de treinamento,
representando 21,95% dos participantes do
estudo. Com o intuito de investigar se o
volume de treinamento semanal pode
influenciar a incidéncia de lesdo em corredores
de rua, os participantes foram questionados
sobre a quilometragem semanal percorrida
nos treinamentos, sendo assim, 70
participantes afirmaram correr menos de 20km
por semana, 28 afirmaram correr entre 20km e
30km, 11 afirmaram correr entre 31km e 40km,
6 afirmaram correr entre 41km e 50km e oito
disseram que correm acima de 50km por
semana.

Na Tabela 2 os atletas que relataram
lesdo nos dltimos 12 meses foram agrupados
de acordo com a distancia percorrida numa
semana de treinos, permitindo a visualizagao
da incidéncia de leséo referente ao volume de
treinamento.

Tabela 2 - Volume semanal de treinamento e incidéncia de lesdo

Volume semanal (km) Total de atletas Com lesdo natemporada %
<20 70 15 21,43%
20a30 28 5 17,86%
31a40 11 4 36,36%
41 e 50 6 3 50,00%
> 50 8 0 0,00%
80 73
70
60
50
40
30
19(26%
50 (26%)
10 8 (16%)
. ]
CTR STR

M Total de atleas

B Com lesdo na temporada

Legenda: CTR = com treinamento resistido, STR = sem treinamento resistido.

Figura 1 - Incidéncia de lesdo com e sem treinamento resistido.
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Como pode ser observado na Tabela
2, a maioria dos atletas apresentam um
volume de treinamento inferior a 20km
semanais, dos quais 21,43% sofreram pelo
menos uma lesdo na temporada.

Um grupo menor de atletas
apresentou volumes maiores de treinamento,
no entanto, o percentual de atletas que
relataram lesdo foi maior entre aqueles que
correm entre 31km e 40km (36,36%) e entre
41km e 50km (50,00%).

De outro lado, estdo os atletas que
apresentaram um volume semanal de
treinamento superior a 50km, nenhum deles
relatou lesdo nos dltimos 12 meses.

Os participantes também  foram
questionados sobre a utilizacdo de exercicios
resistidos nos treinamentos, 50 atletas
(40,66%)  afirmaram  utilizar  exercicios
resistidos nos treinamentos e 73 atletas
(59,36%) disseram que nao utilizam exercicios
resistidos.

A Figura 1 apresenta a incidéncia de
lesdo entre os atletas que utilizam exercicios
resistidos nos treinamentos e entre os atletas
que nao utilizam.

Conforme pode ser observado na
Figura 1, a incidéncia de lesd@o foi menor entre
os atletas que utilizam treinamento resistido
(16%), quando comparado aos atletas que nao
utilizam (26%).

DISCUSSAO

Entre o0s corredores do presente
estudo, o volume de treinamento semanal
parece interferir na incidéncia de lesbes até
certo ponto, tendo em vista que os resultados
mostraram que a incidéncia de lesdo foi maior
entre os atletas que utilizaram volumes de
treinamento semanal maiores, sendo que,
entre os atletas que afirmaram percorrer
menos de 20km semanais, 21,43% sofreram
pelo menos uma lesdo na temporada, ja os
atletas que percorriam entre 31km e 40km
semanais, 36,36% sofreram lesdes, e o0s
atletas que percorriam entre 41km e 50km
semanais apresentaram 50,00% de incidéncia
de lesBes provenientes da corrida.

Entretanto, vale ressaltar que entre os
oito atletas que apresentaram um volume
semanal superior a 50km nenhum relatou
lesdo nos ultimos 12 meses, provavelmente
por serem atletas mais experientes e
adaptados a este tipo de treinamento.

Yamato, Saragiotto e Lopes (2011)
avaliou 155 corredores, os mesmos foram
divididos em dois grupos, sendo que, um
grupo foi composto por corredores que
apresentavam dores provenientes da corrida
(n=39), e o outro foi composto por corredores
gue ndo apresentavam nenhum tipo de queixa
(n=116), os resultados do estudo em questao
corroboram com os da presente pesquisa,
pois, 0 grupo composto pelos corredores que
se queixavam de dores apresentou um volume
de treinamento semanal maior quando
comparado com 0 outro grupo.

Machado e Penna (2010) investigaram
100 corredores de Brasilia-DF, ocasido em
que avaliou a influéncia do volume de
treinamento sobre a incidéncia de lesdes em
corredores, embora no referido estudo né&o
tenha sido observada associagéo
estatisticamente significativa entre o volume
de treinamento semanal e incidéncia de
lesbes, o0s corredores que apresentaram
volumes de treinamento menores (abaixo de
10km) compuseram O grupo com menor
incidéncia de leséo.

Outra observagdo importante sobre os
fatores que podem influenciar na reducdo da
incidéncia de lesdes entre corredores de rua é
a utilizacdo de exercicios resistidos nos
treinamentos.

Souza (2014) menciona que ¢€
extremamente  importante  introduzir o
treinamento resistido na preparagéo de atletas
de corrida de rua, pois, parece que corredores
que utilizam esse método de treinamento
apresentam menores riscos de lesdes
provenientes da corrida, em sua pesquisa
foram avaliados 183 corredores, sendo que,
62 realizavam treinamento resistido durante
sua preparacdo e 121 ndo realizavam esse
método de treinamento, a incidéncia de lesdes
foi observada em ambos os grupos, no
entanto, entre os corredores que praticavam o
treinamento resistido, apenas 17 (27,4%)
apresentaram algum tipo de lesao, ja entre os
gue nao praticavam a incidéncia de lesdes foi
observada em 69 corredores (57,0%).

Os resultados encontrados no
presente estudo vdo ao encontro dos achados
supracitados, pois observamos que entre os
50 corredores que afirmaram praticar o
treinamento resistido, apenas oito (16%)
sofreram lesdes nos udltimos 12 meses, ja
entre os 73 corredores que ndo praticavam o
método, 19 (26%) foram relataram lesao,
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desta forma também podemos afirmar que o
treinamento resistido parece proporcionar
efeitos positivos no sentido de reduzir a
incidéncia de lesBes entre corredores de rua.
Levando em consideracdo que o
treinamento resistido pode ser estruturado de
diversas maneiras, é importante ressaltar que
novos estudos investigando os beneficios do
treinamento resistido na prevencdo de lesbes
provenientes da corrida de rua se faz
relevante, uma vez que diferentes
periodizagbes do treinamento resistido podem
proporcionar diferentes resultados.

CONCLUSAO

Diante dos resultados aqui
apresentados, conclui-se que volumes de
treinamento maiores podem aumentar a
incidéncia de les@o entre corredores de rua,
exceto em atletas mais experientes e
altamente adaptados a este esporte.

Conclui-se também que o treinamento
resistido trata-se de uma estratégia
interessante para reduzir a incidéncia de lesdo
entre corredores de rua.

Sendo assim, sugere-se a realizacao
de estudos longitudinais com o intuito de
investigar qual é a melhor maneira de
introduzir os exercicios resistidos na
preparacdo de corredores de rua, no sentido
de minimizar a chance de lesdo e melhorar a
performance.
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