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A corrida de rua tornou-se uma das modalidades
esportivas mais praticadas no Brasil devido a sua
acessibilidade, baixo custo e beneficios para a satde
fisica e mental. Entretanto, esse crescimento expressivo
de praticantes amadores tem sido acompanhado por um
aumento significativo no numero de lesdes
musculoesqueléticas.

Esse cendrio esta associado a falta de planejamento
do treinamento, ao uso inadequado de calgados,

a erros biomecanicos, ao aumento repentino do volume
e intensidade, e a auséncia de acompanhamento
profissional, fatores que comprometem a seguranca

e o desempenho dos corredores.

@ 1. INTRODUGAO 9 _PROBLEMATIZAGAO

A popularizacdo da corrida de rua levou a um aumento de praticantes
recreacionais que treinam sozinhos, sem orientagao técnica.

Sem o controle adequado de fatores como volume, intensidade, descanso,
fortalecimento e técnica, muitos corredores amadores ignoram os limites do
corpo, aumentando o risco de lesdes por sobrecarga, principalmente nos
membros inferiores.

@ QUESTAO DE PESQUISA

Como a falta de orientagao profissional esta
>‘ ligada ao aumento de lesGes em corredores
L de rua amadores?

Justifica-se esta pesquisa pela necessidade de alertar sobre os riscos do
treino sem supervisdo e evidenciar o papel do profissional de Educagao Fisica
no controle de cargas, na orientagéo técnica e na prevengéo de lesdes.

L

o OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

* Investigar a ocorréncia de lesoes em corredores de rua,
comparando individuos com e sem acompanhamento
especializado.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

« |dentificar a frequéncia de lesdes entre corredores de rua
com e sem acompanhamento especializado.

* Mapear a prevaléncia e a localizagdo anatomica das
principais les6es mt loesqueléticas que
os corredores devido ao erro de distribuigdo de carga.

* Analisar a importancia da intervencao do profissional de
Educagdo Fisica no controle das varidveis de treino e na
prevencao primdria de lesées na modalidade.

.

6 'METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de natureza bibliografica, de carater exploratério e
descritivo. Sera realizada a partir de levantamento e analise de producdes
académicas (artigos cientificos, livros e periédicos) que abordem os temas:
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LEVANTAMENTO
BIBLIOGRAFICO

DISCUSSAO E
CONCLUSOES

ANALISE E
SINTESE DOS DADOS

SELEGAO E LEITURA
DOS MATERIAIS

Os descritores principais utilizados serdo: corrida de rua, lesGes esportivas,
prevengao, treinamento, sobrecarga, orientacao profissional e Educagao Fisica.
A anilise sera qualitativa, buscando identificar fatores associados as leses

e o papel da orientagao profissional na prevengao.

5.1 A PRATICA DA CORRIDA
DE RUA: FATORES
MOTIVACIONAIS E A BUSCA

DE RUA: DO INICIANTE AQ
AVANGADO

o o

DA MODALIDADE = .
A preparagio deve ser planejada e
O crescimento da corrida de rua esta progressiva, respeitando o nivel e o
relacionado a busca por saide dici do prati
fisica e mental, bem-estar, estética Inclui o fisica, o *
s davida. A de ténis, correco da técnica, fortal

se destaca pela praticidade, baixo
custo e flexibilidade de horérios,
atraindo cada vez mais praticantes
de diferentes faixas étérias.

muscular e educativos de corrida.

O corredor iniciante deve priorizar a adaptagdo
e a base. No ¢ado, o foco é d
controle de carga e prevengao de lesdes.

W
penho,

6. MODELO CONCEITUAL DA RELA(;AO ENTRE
ORIENTACAO, TREINAMENTO E LESOES

FALTA DE —y  SOBRECARGAE LESOES
ORIENTACAO ERROS DE TREINO MUSCULOESQUELETICAS
* Treino sem planejamento « Estresse repetitivo * Dor

* Interrupgdo do treino
* Queda no desempenho

|

* Aumento répido de carga
+ Técnica inadequada

» Descanso insuficiente

* Calgado inadequado

2,

* Desequilibrios
+ Fadiga acumulada

ORIENTAGAO PROFISSIONAL
(CONTROLE DE CARGA E PREVENGAO)

€ ajustes

CUIDAR DO PLANEJAMENTO E CUIDAR DO CORREDOR.

5. REFERENCIAL TEORICO

5.2 A PREPARAGAO DE CORREDORES

)

5.3 LESOES MAIS COMUNS NA
CORRIDA DE RUA E FATORES
DE RISCO

5.4 A IMPORTANCIA DA ORIENTAGAO
PROFISSIONAL E DO CONTROLE
DE CARGA

O

Entre as lesdes mais incidentes estio:
fascite plantar, sindrome da banda
iliotibial, tendinopatia do Aquiles,
periostite tibial, condromalacia patelar

o

. O profissional de Educagéo Fisica é

| essencial para prescrever treinos
individualizados, controlar volume,
intensidade, descanso e exercicios

e dores lombares. complementares, além de orientar sobre
Fatores de risco: aumento répido de nutrigio, hidratagio, calgados e técnica.
carga, calgado i 1ado, té Essa atuagio reduz o risco de lesdes e

deficiente, fraqueza muscular, promove um desempenho sustentdvel.

desequilibrios e faita de recuperagao.

7. CONSIDERAGOES PRELIMINARES

Espera-se que este estudo contribua para o entendimento dos fatores que

levam ao aumento das lesbes em derua € evide
3 B do. . profissi
A orientagho ad da & f para que o dor pratique

amodalidade com seguranga, saiide e melhor desempenho,
reduzindo lesbes e aumentando a adesdo ao esporte.
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