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RESUMO

Introducdo e Objetivo: a pratica regular e
sistematizada de exercicio fisico vem sendo
apontada como importante ferramenta na
promocdo de saude e melhoria de
desempenho fisico. O presente estudo teve
por objetivo verificar os efeitos de um
programa de treinamento de corrida de rua
(TCR) e de treinamento em circuito funcional
(TCF) sobre variaveis relacionadas a saude e
ao desempenho fisico em corredores de rua
recreacionais. Materiais e Métodos: 8
corredores recreacionais participantes de um
projeto de extensdo foram submetidos a um
programa de treinamento fisico de corrida de
rua e circuito funcional durante 12 semanas.
Resultados: os resultados mostraram que
houve um aumento estatisticamente
significativo na poténcia anaerébia média.
Outras variaveis que também séo importantes
para salde e desempenho como percentual
de gordura, massa gorda, massa magra, VO
max estimado e indice de fadiga sofreram
modificacdes, porém ndo houve diferenca
estatisticamente  significativa.  Discussao:
embora o programa de treinamento fisico
proposto tenha sido predominantemente
aerobio, as modificacbes na massa magra,
percentual de gordura e massa gorda podem
ter influenciado a melhora na poténcia
anaerébia média e na diminuicdo do IF.
Conclusdo: os dados indicam que um
programa de TCR e TCF pode promover
melhoras estatisticamente significativas na
poténcia anaerdébia média dos corredores
recreacionais, como também beneficios em
outras varidveis relacionadas a saude e
desempenho fisico.
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ABSTRACT

Effects of exercise training on variable related
to health and physical performance in
recreational runners

Introduction and Goal: the regular and
systematized practice of physical exercise has
been pointed as an important strategy in
promoting health and improving physical
performance. The present study aimed to
verify the effects of a program of street running
training (TCR) and functional circuit training
(TCF) on variables related to health and
physical performance in recreational street
runners. Materials and methods: 8 recreational
runners participating in an extension project
underwent a physical training program of street
running and functional circuit for 12 weeks.
Results: the results showed that there was a
statistically significant increase in average
anaerobic potency. Other variables that are
also important for health and performance as
percentage of fat, fat mass, lean mass, VO:
max estimated and fatigue index underwent
modifications, but there was no statistically
significant difference. Discussion: although the
proposed physical training program was
predominantly aerobic, changes in lean mass,
fat percentage and fat mass may have
influenced the improvement in mean anaerobic
potency and decrease in IF. Conclusion: the
data indicate that a TCR and TCF program can
to promote statistically significant
improvements in the average anaerobic power
of recreational runners as well as benefits in
other variables related to health and physical
performance.
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INTRODUCAO

A pratica regular e sistematizada de
exercicio fisico vem sendo apontada como
importante ferramenta na promocgao de salde
(Cruz e colaboradores, 2017; Baxter e
colaboradores, 2017).

Dentre as principais modalidades, a
corrida de rua tem ganhado cada vez mais
espaco nos programas de exercicios fisicos,
em razao da facilidade para a sua pratica, o
baixo custo e aos varios beneficios que essa
promove aos praticantes (Gongalves e
colaboradores, 2016; Campos e
colaboradores, 2016; Lima, Durigan, 2018).

Dentre o0s beneficios fisiolégicos
relacionados a salde e ao desempenho
promovidos pela corrida, podem ser apontadas
modificacdes na  composicdo  corporal,
melhorias na capacidade aerébia e beneficios
em variaveis metabdlicas relacionadas ao
estresse, com diminuicdo na concentracdo de
cortisol apés um periodo de treinamento, por
exemplo (Malta, 2017; Alves, Rezende,
Carneiro-Junior, 2018; Monteiro, 2016; Bueno,
Gouvéa, 2011).

O treinamento funcional (TF) é outra
modalidade de exercicio fisico que vem se
popularizando, inclusive € apontado pelo
Colégio Americano de Medicina do Esporte
como uma das modalidades a ser
contemplada em programas de exercicios para
individuos saudaveis (Garber e colaboradores,
2011).

Esse tipo de treinamento fisico tem por
objetivo melhorar as capacidades funcionais
do corpo de maneira segura e eficiente,
podendo estar relacionadas as atividades do
dia a dia ou a pratica esportiva (Teixeira e
colaboradores, 2016; Pocas e colaboradores,
2018).

Uma das estratégias metodoldgicas de
aplicag&o do treinamento funcional € o circuito,
gue consiste na realizacdo dos exercicios
fisicos propostos de forma sequencial em
blocos ou estagbes por um numero
determinado de repeticdes ou tempo até que
todos os envolvidos realizem todos os
exercicios fisicos propostos (Atalla, 2012;
Sperlich e colaboradores, 2018).

De acordo com Machado (2011), o
treinamento  funcional busca desenvolver
funcionalidades que podem  promover
melhorias no gesto motor especifico com a
utiizacdo de exercicios de forca, de
coordenacédo, de resisténcia, de agilidade, de
propriocepcao, de flexibilidade e de poténcia.

E esses beneficios sdo mais eficazes
guando o treinamento €& organizado e
planejado.

A organizagdo de um programa de
treinamento fisico ao longo de determinado
tempo visando desenvolver capacidades
fisicas que sdo determinantes para um alto
nivel de performance de atletas profissionais é
chamado de periodizacdo (Barros, 2019).

Entretanto, essa organizacdo do
treinamento ndo se restringe apenas a
preparacdo atlética e performatica, existe
também a necessidade de se pensar em
metodologias de treinos para serem aplicadas
em individuos que visam melhorar o
condicionamento fisico para fins de trabalho e
saude (Perez, 2013).

Tais metodologias incluem a
manipulagdo de variaveis como volume,
intensidade, duracdo, frequéncia nos treinos,
na tentativa de encontrar uma dose-resposta
mais adequada para promover beneficios nos
componentes relacionados a salde e ao
desempenho (Haskell e colaboradores, 2007).

Alguns estudos na literatura
demonstram resultados satisfatérios para a
saude e o desempenho com a utilizacdo de
programas de treinamento de corrida e/ou
treinamento circuito funcional.

Perez (2013) demonstrou que um
programa de treinamento de corrida com
diferentes distribuicbes de intensidade na
periodizagdo  promoveu  diminuicdo  no
percentual de gordura e aumento do consumo
de oxigénio de bombeiros militares.

Sauer e colaboradores (2014),
também demonstraram uma melhora no
consumo de oxigénio de pico de homens que
realizaram treinamento de corrida com
progressbes estruturada das cargas de
treinamento.

Figueiredo  (2016), utilizando o
treinamento aerdbio intervalado periodizado
em portadores de sindrome metabdlica,
observou uma reducdo de massa corporal,
IMC e circunferéncias corporais.

Bocalini e colaboradores (2012)
concluiram que o exercicio baseado em
circuitos € um método eficaz para promover a
reducdo dos parametros antropométricos.

Sobral (2017) demostrou que um
programa de exercicio em circuito de alta
intensidade foi eficiente na melhoria da
composicdo corporal de jovens com
sobrepeso.

Campos e colaboradores (2017),
encontraram que um programa de treinamento
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fisico que envolvia corrida, forca, agilidade e
flexibilidade foi eficiente na reducdo do
percentual de gordura e melhoria na saude
cardiorrespiratéria em recrutas militares.

Dentro desse contexto, sabendo dos
efeitos benéficos de programas de treinamento
fisico envolvendo a corrida e o treinamento
funcional para a salde e para o desempenho
fisico, o presente trabalho teve por objetivo
verificar os efeitos de um programa de
treinamento de corrida de rua (TCR) e de
treinamento em circuito funcional (TCF) sobre
variaveis relacionadas a saude e ao
desempenho fisico em corredores de rua
recreacionais.

MATERIAS E METODOS
Amostra

A amostra do presente estudo foi
composta por oito participantes (quatro do
sexo masculino e quatro do sexo feminino) do
projeto de extensdao “UFPI em movimento:
assessoria esportiva”. Esse projeto acontece
no Departamento de Educacdo Fisica (DEF)
da Universidade Federal do Piaui (UFPI),
campus de Teresina-Pl, e visa promover a
pratica de exercicio fisico orientado para a
comunidade académica.

Para a participagdo no estudo, adotou-
se 0s seguintes critérios de inclusdo: os
participantes deveriam estar regularmente
inscritos no projeto de extensao, ter realizado
todas as avaliagbes prévias ao inicio do
programa de treinamento fisico e ter entre 18 e
59 anos de idade.

Como nao incluséo,
estabeleceu-se: comprometimento
osteomioarticular que incapacitasse a pratica
de exercicio fisico e inexisténcia de alguma
avaliagdo prévia ao inicio do protocolo de
treinamento fisico.

O estudo teve inicio com 10
voluntarios, dois desses nao realizaram todas
as avaliacbes finais, sendo excluidos da
amostra, chegando assim ao total de oito
participantes que realizaram todas as
avaliacOes.

O estudo ocorreu de acordo com a
declaragdo de Helsinque para pesquisa
envolvendo seres humano e todos os
voluntarios assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE). A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e
Pesquisa (CEP) da UFPI (parecer n°
2.654.127).

critério

Delineamento do estudo

Os individuos que estavam
participando do projeto de extensédo “UFPI em
movimento: assessoria esportiva” foram
convidados pela equipe de pesquisadores a
participar da pesquisa.

Na primeira etapa, com aqueles que
aceitaram participar da pesquisa (n = 10), foi
feita a apresentacdo do estudo e, em seguida,
solicitado que assinassem o TCLE, que
continha informacdes sobre as etapas da
pesquisa, riscos e beneficios aos
participantes, avaliagdes e atividades a serem
desenvolvidas durante o protocolo de
treinamento fisico.

Na segunda etapa foi realizada a
avaliagcdo antropométrica, da composicéo
corporal e os testes fisicos para mensuragéo
das variaveis relacionadas ao desempenho.

Na terceira etapa, posteriormente as
avaliagBes iniciais, os voluntarios foram
submetidos a um programa de adaptacdo ao
treinamento fisico, que teve como objetivo a
realizacdo de exercicios fisicos educativos de
corrida e a iniciacdo a préatica de exercicio
fisico, com duracdo de quatro semanas.

Na quarta etapa, uma semana apos
finalizar o periodo de adaptacdo, foram
realizadas novas avaliagOes e testes fisicos,
semelhantes a segunda etapa, sendo
adicionado a coleta de sangue. Os dados
dessas avaliacbes foram chamados de
baseline, representando o primeiro momento
da parte principal do estudo.

ApOs as avaliagbes da quarta etapa,
iniciou-se o0 programa de treinamento fisico
(PTF), que consistiu na realizagcdo de uma
periodizacdo do TCR, trés vezes na semana
(sendo dois dias presenciais e um terceiro dia
o treino de corrida era prescrito e realizagédo
em local de escolha do participante), em
paralelo era realizado o TCF, duas vezes na
semana. O PTF teve duragdo total de 12
semanas. Ao final desse periodo, foram
repetidas as mesmas avaliagbes da quarta
etapa, sendo esses dados chamados de pés
treino.

Antropometria e composic¢éo corporal

A massa corporal (MC) (kg) foi
mensurada em uma balanca digital (Omron
BF-508 Body Fat Composition Monitor) e a
estatura (m) com um estadibmetro (Sanny m-
ES-2060). A partir desses dados foi calculado
0 indice de massa corporal (IMC = peso
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(kg)/estatura?). As medidas de circunferéncias
foram realizadas com fita metalica (Cescorf).
Para o célculo da relagdo cintura/quadril
(RCQ) foi utilizada a circunferéncia da cintura
e quadril, fazendo uma raz&o entre as duas
medidas (RCQ = circunferéncia da cintura /
circunferéncia do quadril).

As dobras cutaneas foram
mensuradas  utilizando um  adipébmetro
cientifico (Sanny, Brasil). Foi utlizado o
protocolo de sete dobras, seguindo as
orientacdes de Jackson e Pollock (1978).

Teste de Cooper

O teste de Cooper foi realizado para
avaliar a capacidade aer6bia e para a
prescricdo da intensidade dos treinos de
corrida. 1sso consistiu no avaliado percorrer a
maior distancia possivel em um tempo de 12
minutos (Cooper, 1968).

A distancia (D) foi anotada para
posterior célculo do consumo maximo de
oxigénio (VO2 méax) estimado, utlizando a
férmula para o teste de Cooper, VO2 max
estimado = (D — 504) / 45. Com a distancia e o
tempo do teste foi feito um calculo do ritmo
médio, dado em minutos/quilémetro (min/km),
gue foi colocado em uma planilha do Excel e
calculado percentuais desse valor (65% a
95%) para serem utilizados como intensidade
no treinamento de corrida. Essa avaliacédo foi
realizada em uma pista de atletismo oficial
(400 metros), localizada no Setor de Esportes
da UFPI.

RAST

Para a avaliacdo de poténcia
anaerobia foi realizado o RAST de acordo com
0 proposto por Zagatto, Beck e Gobatto
(2009).

O tempo de cada tiro foi cronometrado
e registrado em ficha de teste. Posteriormente,
foi calculada a velocidade, a aceleracdo e a
forca, que sd@o varidveis necessérias para o
calculo de poténcia média (Poténcia (W) =
Forca (N) x Velocidade (m/s)) e indice de
fadiga (IF (w/seg) = (Poténcia Maxima -
Poténcia Minima) x 100 / Tempo total dos tiros
(segundos)).

Impulséo vertical e horizontal
Para avaliar a poténcia de membros

inferiores, utilizou-se o teste de impulsdo
horizontal e vertical, de acordo com o descrito

no Caderno de referéncia de esporte (2013).
Foram realizadas trés tentativas em cada
salto, sendo computada a maior delas.

Teste de sentar e alcangar (Banco de Wells)

Para avaliar a flexibilidade, utilizou-se
o teste de sentar e alcancar, de acordo com as
recomendagbes da ACSM (2000). Foram
realizadas trés tentativas, sendo adotado a
maior com o valor do teste.

Dosagem de cortisol

As amostras de sangue foram
coletadas no momento baseline e pos treino,
no periodo da manha, entre 6h e 7h (antes da
sessdo de treino do dia). Foram coletados
10ml de sangue de cada participante, ele foi
armazenado em tubos de coleta contendo
EDTA para a separacdo do plasma.

Ap6s a coleta, o sangue foi
armazenado no gelo, levado ao laboratério,
para que sem seguida fosse centrifugado a
2400 rotagcBes por minuto (rpm) durante 15
min a temperatura ambiente. Apés isso, as
amostras de plasma foram armazenadas em
tubos de coletas (Eppendorf®) e colocados em
frizer a -40°C.

O sangue foi coletado por uma
profissional com habilitagcdo legal para o
procedimento. Para a dosagem de cortisol
sanguineo foi utilizado o kit ELISA (Cortisol
AccuBind™ ELISA Microwells).

Programa de Treinamento Fisico (PTF)
Treinamento de corrida de rua (TCR)

O TCR foi realizado trés vezes por
semana na pista de atletismo do Setor de
Esportes, no DEF/UFPIl. Duas vezes nha
semana os treinos eram realizados de forma
presencial, sob supervisdo dos pesquisadores,
e uma terceira vez, no fim de semana, em um
local escolhido por conveniéncia pelo
participante.

A sessdo de treino tinha durac@o de
60 minutos divididos da seguinte forma: 15
minutos iniciais foi realizado um aquecimento
especifico com exercicios técnicos de corrida
(skipping, anfersen, dribling, kick out,
hopserlauf), 35 minutos foi realizada o treino
de corrida/caminhada com as intensidades de
acordo com a progressdo proposta a seguir e
0s 10 minutos finais foram realizados
exercicios de alongamento e relaxamento. O
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volume da parte principal foi fixado em 35
minutos durante todo o PTF.

O PTF foi realizado por um periodo de
12 semanas (totalizando 36 sessfes), com
progresséo de intensidade da
corrida/caminhada variando de 65% a 95% do
ritmo médio (pace) do teste de Cooper. Além
disso, na 42 e 8 semanas foi realizado
novamente o teste de Cooper, visando
reajustar as cargas do treinamento de corrida.

Treinamento em circuito funcional (TCF)

O TCF foi realizado duas vezes por
semana na sala de danca do DEF/UFPI,
durante as 12 semanas (totalizando 24
sessfes), em dias alternados ao TCR. Cada
sessdo teve duracdo total de 60 minutos. De
10 a 15 minutos iniciais da sessdo eram
destinados a realizacdo de exercicios fisicos
de mobilidade e estabilidade articular (ombro,
quadril, joelho e tornozelo), seguido de
exercicios fisicos para aquecimento geral.

A parte principal, com duracdo 25 a 35
minutos, consistia na realizacdo de exercicios
de forca de resisténcia, coordenacdao,
agilidade, equilibrio, deslocamento,
fortalecimento da musculatura do tronco e
saltos pliométricos. Os exercicios fisicos eram
realizados na forma de circuito, composto por
6 a 10 estacBes, em que eram realizadas de 3
a 5 voltas com um periodo de 1 a 2 min de
pausa entre cada volta.

O tempo de exercicio fisico
inicialmente foi de 30 segundos por 30
segundos de recuperacdo nas primeiras
semanas, fazendo a progressdo até que
estivessem realizando 50 segundos de
exercicio por 10 segundos de recuperacgdo nas

304

204

104

BASELINE PGS TREINO

RCQ [em)

Ultimas semanas. Eram reservados de 5 a 10
minutos na parte final da aula para realizacdo
de exercicios de alongamento e relaxamento.

Analise estatistica

Para a andlise dos dados coletados,
inicialmente foi testada a normalidade dos
dados pelo teste de D’Agostino e Pearson.
ApOs isso, para a comparacdo dos dados dos
momentos baseline e pds treino foi utilizado
um teste t de student pareado.

Os dados foram apresentados em
média e erro padrdo da média. As analises
estatisticas foram feitas no software GraphPad
Prism versédo 6.0 (GraphPad Software, Inc.).

Para todos os resultados, adotou-se
um nivel de significAncia estatistica de 5%,
com valor de p < 0,05 sendo considerado
diferenca estatisticamente significativa.

RESULTADOS

A amostra do presente estudo foi
composta por 8 voluntarios (4 do sexo
masculino e 4 do sexo feminino, média de
idade 28,8 + 2,98 anos e estatura 1,69 + 0,02
m) participantes do projeto de extensao “UFPI

em movimento: assessoria esportiva” do
DEF/UFPI.
Com relagdo ao IMC, néo foi

observada nenhuma modificacdo significativa
(p = 0,971) quando comparado os momentos
baseline e pds treino (Figura 1A).

E com relagdo a RCQ, também néo foi
observada diferenca significativa (p = 0,401)
quando comparado o0s dois momentos
estudados (Figura 1B).

0.84

0.6

0.4

0.2

0.0

POS TREIND

BASELINE

Legenda: Dados expressos como média + erro-padrdo. IMC: indice de massa corporal. RCQ: relagao cintura

quadril.

Figura 1 - Graficos relacionados a IMC e RCQ.
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Quando analisada a massa corporal,
ndo foi observada diferenca significativa (p =
0,904) comparado o0 momento pos treino com
relagéo ao baseline (Figura 2A).

Nos dados referentes a massa magra,
observou-se um discreto aumento no
momento pads treino com relacdo ao baseline,
porém, ndo significativo (p = 0,145) (Figura
2B).

o
=
N

Massa Corporal (Kg)
[ o
lID =]

BASELINE

POS TREING
C
#54
204 _l_
I
§ 154
=]
D 104
A4
0 ; i
BASELIME POS TREINO

Massa Magra (kg)

Massa Gorda (kg)

Ja nos resultados para percentual de
gordura (Figura 2C) e massa gorda (Figura
2D), também houve reducgdo dessas variaveis
do momento baseline para o pds-treino
(respectivamente, p = 0,132 e p = 0,149),
entretanto ndo foi diferenca estatisticamente
significativa.

@
=]
L

o
T

e
T

L)
T

BASEILINE POS TREING

POS TREING
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Legenda: Dados expressos como média + erro-padréo.
Figura 2 - Gréficos relacionados massa corporal, massa magra, percentual de gordura e massa

O resultado em relagdo ao VO2 max
estimado (Figura 3a), demonstra que houve
um incremento no momento pos treino em
relacdo ao baseline, porém n&do houve
diferenca significativa (p = 0,073).

Na variavel poténcia anaerébia média
(Figura 3B), foi verificado um aumento no
momento  pés treino, com diferenca
estatisticamente significativa (p = 0,007).

gorda.

Sobre o IF (Figura 3C), houve uma diminui¢ao
no momento pds treino comparado com o
baseline, entretanto ndo houve diferenca
significativa (p = 0,633).

Para as variaveis impulsédo horizontal
(Figura 4A) e impulsdo vertical (Figura 4B),
ndo foram observadas modificacbes na
comparacdo entre baseline e pds treino
(respectivamente, p = 0,617 e p = 0,887).
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Figura 3 - Graficos relacionados ao VO2 max estimado, poténcia anaerobia média, indice de fadiga.
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Figura 4 - Gréficos relacionados a impulsdo horizontal e vertical.

Com relacdo a variavel flexibilidade
(Figura 5), ndo foi observada diferenca
significativa entre os momentos baseline e pés
treino (p = 0,796).

Com relacdo & concentracdo de
cortisol (Figura 6), foi verificado um aumento
nas concentragdes de cortisol circulante no
momento paés treino com relacdo ao baseline,
entretanto ndo houve diferenca significativa (p
=0,126).
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Legenda: Dados expressos como média + erro-padréo.
Figura 5 - Grafico relacionado a flexibilidade.
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Figura 6 - Grafico relacionado a dosagem de
cortisol.

DISCUSSAO

O presente estudo teve por objetivo
verificar os efeitos da periodizacdo do TCR e
do TCF sobre variaveis relacionadas a saude,
desempenho fisico e estresse metabdlico de
corredores de rua recreacionais.

Os principais achados foram que a
periodizacdo do TCR e do TCF promoveu
aumento estatisticamente significativo da
poténcia anaerébia média, assim como
promoveu modificacdes importantes, embora
nao estatisticamente significativas, para a
salude e desempenho dos participantes como
0 aumento da massa magra e VO: max
estimado e a diminuicdo do percentual de
gordura, massa gorda e IF. Foi observado
também um aumento, ndo estatisticamente
significativo, na concentragéo de cortisol.

Nos achados do presente estudo,
observou-se um aumento significativo da
poténcia anaerébia média e uma diminuicao
do IF, embora nao significativa, nos corredores
de rua recreacionais.

Corredores fundistas utilizam-se da
poténcia anaerdbia para realizagdo de sprints
durante provas visando obter melhores
resultados e o IF representa a capacidade de
resistir a determinada intensidade elevada de
exercicio fisico, evitando reduc¢des acentuadas
na performance (Costa Junior, Souza, 2015).

De acordo com Sousa, Andrade e
Marangoni (2018), a massa muscular total
pode favorecer um melhor desempenho na
geracdo de poténcia, e ainda apontam uma
relagdo negativa entre gordura corporal e IF,
sugerindo que gordura corporal aumentada
pode influenciar na reducéo de rendimento.

Nesse sentido, embora o programa de
treinamento tenha sido predominantemente
aerobio, as modificacdes na massa magra,
percentual de gordura e massa gorda podem
ter influenciado a melhora na poténcia
anaer6bia média e na diminuicdo do IF,
medidos pelo teste de RAST.

O programa de TCR e o TCF também
promoveram melhoras, porém nao
significativas, no VO2 max estimado. Aguiar e
colaboradores (2016), apontam que a melhora
em variaveis aerébias como o VO2 max em
corredores fundistas pode atenuar a fadiga na
realizac&o de sprints repetidos.

A proposta de um programa de TCR e
TCF promoveu modificacbes importantes,
embora ndo estatisticamente significativas,
nos corredores recreacionais como aumento
na massa magra e VO:2 max estimado e
diminuicdo do percentual de gordura e massa
gorda. Esses resultados corroboram algumas
evidéncias que também utilizaram programa
de treinamento de corrida (Perez, 2013; Malta,
2017; Campos e colaboradores, 2017; Barros,
2019) ou programa de treinamento funcional
(Bocalini e colaboradores, 2012; Sobral, 2017;
Sperlich e colaboradores, 2017; Kim e
colaboradores, 2018) e obtiveram resultados
expressivos na melhora da capacidade
aerdbia, condicionamento fisico, desempenho
fisico, composicéo corporal e saude.

A melhora no VO2 méax estimado
promovida pelo programa de treinamento
fisico proposto pode ser justificada pela
progressdo constante das cargas de
intensidade ao longo das semanas de treinos,
pois de acordo com Daniels (2013), as
intensidades do treinamento de corrida para
melhorar o VO2 méx deve progredir até atingir
0 maximo ou proximo do maximo da
capacidade aerdbia.

Outro ponto que pode ter influenciado
na melhora do condicionamento aerdbio foi a
diminuicdo da massa gorda e percentual de
gordura, Waclawovsky e colaboradores (2018)
relatam em seu estudo, uma correlagdo
inversa entre percentual de gordura e VO:
max.

As modificagbes na composicao
corporal também podem ser explicadas pelo
tipo de exercicio, progressdo no tempo de
estimulo e intensidade dos exercicios
utilizados no TCF (Kim e colaboradores,
2018).

Com relagdo a resposta da
concentracdo de cortisol apdés o programa
TCR e TCF foi observado um aumento com
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relacdio ao momento baseline, néo
estatisticamente significativo.

O cortisol é um glicocorticoide
produzido no cértex da glandula suprarrenal e
secretado em resposta a  estimulos
estressores como, por exemplo, a realizacdo
de exercicio fisico (Rosa e colaboradores,
2010).

Este horménio tem um efeito
catabdlico e desempenha algumas funcdes
como auxiliar na gliconeogénese, estimula a
lipélise no tecido adiposo, estimula a protedlise
e reduz a sintese proteica nas fibras
musculares (Bueno, Gouvéa, 2011).

Algumas evidéncias apontam uma
diminuicdo na concentracdo de cortisol apds o
treinamento fisico (Rosa e colaboradores,
2010; Bueno, Gouvéa, 2011; Moraes e
colaboradores, 2012).

Diferentemente, o presente estudo
observou um aumento nas concentragfes de
cortisol apés o periodo de treinamento
proposto. Tal alteracdo pode estar associada
ao periodo de treinos em alta intensidade nas
semanas finais do programa de treinamento
fisico, devido a progressao na intensidade ao
longo da periodizacao.

Os resultados encontrados no
presente estudo podem contribuir para nortear
a prescricdo do treinamento fisico periodizado
para corredores de rua recreacionais visando
alcancar resultados importantes relacionados
a saude e ao desempenho fisico.

Entretanto, os resultados expostos
devem analisados com precaucdo, haja vista
as limitacdes do presente estudo. Podem ser
destacadas numero reduzido de corredores
investigados que pode ter influenciado na
significAncia dos resultados.

A falta de acompanhamento e
orientacdes nutricionais com o0s corredores
pode ter influenciado nos resultados de
composicao corporal.

Embora a presenga no programa de
treinamento fisico fosse controlada pelos
pesquisadores, alguns acontecimentos
inerentes ao protocolo de treino fizeram com
gue algumas sessdes de treinos fossem
canceladas ou remarcadas para outro dia ou
horério.

CONCLUSAO

Nossos dados indicam que um
programa periodizado de treinamento de
corrida de rua e treinamento em circuito
funcional pode promover melhoras

estatisticamente significativas na poténcia
anaerdbia média dos corredores recreacionais
estudados.

Assim como promove alteracdes
clinicamente relevantes para essa amostra nas
variaveis massa magra, percentual de gordura,
massa gorda, VO: max estimado avaliado
indiretamente e IF.
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